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® 15-20 min
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L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken.

GL 084_2

Seifilet med smardampet kinakal og
bacon, eple og ponzusmer

Kokte smdpoteter
300 g smapoteter

Seifilet
300 g seifilet

Ponzusmer

¥2-1 bit ingefcer

¥2-1 pakke ponzusaus
2-3 ss smoar* B

Smerdampet kinakdl med
bacon og eple

1 stk norsk eple

300 g delt kinakadl

150 g baconterninger

%2 dlvann ®

1ss smor* ©

bakepapir (kan slgyfes) ©
salt ®
pepper ©

® Basisvare

. Sett stekeovnen pa 230 grader varmluft.

. Kokte smdpoteter: Kok potetene i omtrent omtrent

18 minutter, eller til de er gjennomkokte.

. Seifilet: Legg fisken i en smurt ildfast form, og

krydre med litt salt. Stek fisken i ovnen i 8-12
minutter, eller til den er gjennomstekt.

. Ponzusmer: Skrell og finriv ingefceren pd et rivjern.

Varm opp en kjele til middels hay varme, og ha i 2-3
ss smor. Kok smaret i omtrent 4 minutter, eller til det
er ngttebrunt. Pass pa at smaret ikke brenner seg.
Tilsett ponzusausen, og ha i gnsket mengde ingefcer.
Hell ponzusmaret over fisken ved servering.

. Smgrdampet kinakdl med bacon og eple: Skyll og

kutt eplet i bater og kinakalen i strimler. Varm opp
en torr stekepanne til hgy varme, og stek baconet
i 2-3 minutter, til det er gyllent. Tilsett kalen, % dI
vann, 1 ss smer og litt salt. La det dampe i 2-3
minutter, og vend pd kdlen underveis. Vend inn
eplebdtene det siste minuttet.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ

@ TIPS!

Fiksken kan pannestekes, og da trenger du ikke sette pa ovnen.



