® 20-30 min

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 068_2

Tangcu yu- seifilét i sur-sgt saus med
ris og blansjert pak choy

Ris

135 g jasminris

Spro seifilet

300 g seifilet

1% pakke maisstivelse
1ts salt

Sur-sgt saus

1 bit ingefcer

2 stk hvitlgksfedd

1 pakke varlgk

¥2-1 stk red chili

1 pose kinesisk soyasaus
Y2 pakke sesamolje

V2 pakke maisstivelse

1 pakke sesamfrg

1 ss sukker

2 ss eplesider-, hvitvins- eller
blank eddik

1dlvann

Pak choy

1 stk pak choy

1 pose glutenfri soyasaus

V2 pakke sesamolje

1 ss eplesider-, hvitvins- eller
blank eddik

olje

Basisvare

@ TIPS!
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Ris: Tilbered risen som anvist pad pakken. Kok opp
lettsaltet vann i en kjele til pak choyen.

Spre seifilet: Kutt fisken i biter pd omtrent 2 cm. Ha
fisken pd et brett, og strg over litt salt.

Sur-sgt saus, forberedelse: Skrell ingefaeren og
hvitlgken, og skyll chilien og varlgken. Finhakk
hvitlgken og ingefeeren, og kutt varlgken og chilien i
tynne skiver. Ha1dl vanni en skal, og rer inn 1 ss
sukker, 2 ss eddik, den kinesiske soyaen, halve posen
av sesamoljen og halve posen av maisstivelsen.

Sur-sgt saus: Varm opp en liten kjele til middels hay
varme, og ha i litt olje. Stek ingefeeren, hvitlgken,
chilien og halvparten av varlgken under omrgring i
omtrent 1 minutt. Tilsett soyablandingen fra forrige
punkt, og la det smdkoke i 2 minutter. Sett sausen til
side.

Spro seifilet, fortsettelse: Hell av veesken som har
samlet seg under fisken, og vend resten av
maisstivelsen inn med fiskestykkene. Varm opp
rikelig med olje i en stekepanne pa middels hay
varme. Stek fisken i omtrent 2 minutter p& hver side,
eller til den er sprg. Hell av oljen (vcer forsiktig!), og
vend forsiktig inn den sur-sate sausen. Strg over
sesamfrgene og resten av vdrlgken (se tips).

Pak choy: Skyll og del pak choyen i to pd langs
igjennom stilkfestet. Kok den i vannet fra punkt1i1
minutt. Bland sammen soyasausen, resten av
sesamoljen og 1 ss eddik i en skal. Vend den
ferdigblansjerte pak choyen inn med dressingen.

Rist gjerne sesamfreene i en tarr, varm stekepanne i 30 sekunder fgr du har dem

sammen med fisken.



