Adams matkasse.
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Bildet kan avvike noe fra oppskriftén.\..,\

® 15-20 min

S

S 2 porsjoner

T

Anbefales tidlig i uken

Pannestekt torsk med krydret smorsaus
servert med sitruskrydrede poteter og

gulrotter

Sitruskrydrede

poteter og gulretter

300 g gulretter

300 g smapoteter

1 pakke sitruskrydder
1ss smor*

Pannestekt torsk
300 g lettsaltet
torskefilet

1ss smor*

Smorsaus

Y21 pakke smersaus
¥5—1pakke kryddermiks
med sennep og dill

olje

salt

pepper

bakepapir (kan
sloyfes)

Kok opp lettsaltet vann i en stor kjele.

Sitruskrydrede poteter og gulretter:Skyll og kutt
potetene i to. Kok potetene i vannet fra steg 1i omtrent 18
minutter, eller til de er gjennomkokte. Skrell og kutt
gulrettene i grove biter, og kok dem med potetene de siste
5 minuttene av koketiden. Hell av vannet, og vend inn 1ss
smer og sitruskrydderet.

Pannestekt torsk:Varm opp en stekepanne til middels hoy
varme, og hailitt olje. Krydre fisken med pepper. Stek
fisken i 2-4 minutter pa hver side, eller til den er
gjennomstekt. Ha 1ss smeor i stekepannen mot slutten av
steketiden, og bruk en spiseskje til & @se smaret over fisken
mens den steker.

Smersaus:Ha sausen over i en liten kjele, og varm opp pa
middels varme. Smak til med kryddermiksen.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



