Betygsdtt din rdtt och las mer:

Stekt torsk med vitkal och rostad

Bananschalottenldk 1 st
® Bokplatspapper 1st
@ Olivolja 2 msk

® Salt2krm

Flytande honung 1 férp

Stekt torsk
Torskfilé 300 g
® Salt2krm
Strébrod 1 forp
® Smor Y2 msk

Rostad morotskréim

® Smor Y2 msk

@ Olivolja Y2 msk
Torkad dragon %2 tsk
® Vitvinsvindger 1tsk

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet oo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. mOI‘OtSkl‘am
. ‘ e I

Till servering 1. Vérm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Potatis 400
Ruccola 30 3 2.Koka potatis i ldttsaltat vatten.
Rostade gronsaker 3. Rostade gronsaker: Skar vitkal i grova bitar. Skala och
Vitkal 300 g skdr morétter i mindre bitar och klyfta
Moréiter 150 g bananschalottenlék. Ligg allt pd varsin sida av en

ugnsplat med bakplatspapper. Ringla olivolja och stré
salt éver alla gronsaker. Ringla honung éver vitkdlen.
Rosta allt hégt upp i ugnen ca 15 min.

4. Stekt torsk: Krydda torskfilé med salt och nymald
svartpeppar. Hall strobrod pd en tallrik och vénd runt
fisken. Hetta upp smér i en stekpanna. Stek fisken ca 2
min per sida, tills den dr klar.

5. Rostad morotskréim: Lagg all rostad morot och 16k i en
mixerbunke. Tillsatt smér, olivolja, torkad dragon,
vitvinsvinéiger och vatten. Mixa till en kréim. Smaka av
med salt och nymald svartpeppar.

6. Léigg ruccola och rostad vitkdl pd ett fat.

7. Servera stekt torskfilé med rostad vitkdl, ruccola,
rostad morotskréim och kokt potatis.

® Vatten % dl

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Smér, Svartpeppar,
Vatten, Vitvinsvindger

Notera att ingredienser kan avvika fréin receptbilden

® 25-35min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM 007_2




