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L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 011_2

Stekt torskefilet og grovknuste
poteter med gresslek, gulrgtter, erter
og brunet Igksmer

Grovknuste poteter
350 g poteter

1 bunt gresslgk

1ss smar ©

Brunet leksmeor

1 stk sjalottlek

1 stk hvitleksfedd

1 pose glutenfri soyasaus
4 ss smeor ©

Kokte erter og gulratter
2 stk gulratter
125 g erter

Stekt torsk
300 g torskefilet

salt ®
pepper °
olje ©
hvetemel ©

® Basisvare

1.

Grovknuste poteter: Kok potetene i 20-25 minutter,
eller til de er gjennomkokte. Skyll og finhakk
gresslgken.

. Brunet Isksmgr: Skrell og finhakk sjalottlzken og

hvitlesken. Smelt 4 ss smgr i en kjele, og gi det et lite
oppkok. La smgret smdkoke under omrgring i
omtrent 5 minutter, til det er lysebrunt og har en
netteaktig lukt. Rer inn sjalottlgken, hvitlaken og
soyasausen. La smegret std pa lav varme frem til
servering.

. Kokte erter og gulretter: Skrell og kutt gulrgttene i

staver. Kok gulrgttene i lettsaltet vann i 6-7
minutter. Kok ertene sammen med gulrgttene ndr
det gjenstdr 1 minutt av koketiden.

. Grovknuste poteter, fortsettelse: Sil vannet av de

ferdigkokte potetene, og grovknus dem med en visp.
Rer inn gresslaken og 1 ss smer. Smak til med salt og

pepper.

. Stekt torsk: Krydre fisken med salt og pepper, og

vend den i et tynt lag med hvetemel (kan slgyfes).
Varm opp en stekepanne til middels hay varme, og
ha i litt olje. Stek fisken i 3-4 minutter pd hver side,
eller til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
Steketiden avhenger av tykkelsen pa fisken.



