Frasig kolja med kall dillsas, broccoli

[ ]
och potatis
Till servering 1. Till servering: Koka potatis mjuk i lattsaltat vatten. Skér
Potatis 400 g broccoli i buketter och skiva stammen tunt. Lat
Broccoli1 st broccolin koka med potatisen de sista minuterna. Skala
Morot 2 st och skdr mordtter i stavar, lagg i en skal.
ill1og 2. Kall dills@s: Finhacka dill och Iéigg i en skdl. Blanda med
Kall dillsds matyoghurt, mild senap, salt och nymald svartpeppar.
hD/IILItmoghurt 5 dl 3. Frasig koljafilé: Skar koljafilé i portionsbitar. Krydda med
Mildysegna 5 tsk salt och lite nymald svartpeppar. Héll strobréd pd en
® Salt2 IE)rm tallrik. Véind fisken i strobrodet sé att det ticker runt

@ Svartpeppar 1krm om.

4. Hetta upp smor och lite neutral olja i en stekpanna. Stek

Fruglg I’(oljuﬁle fisken ca 3 min per sidq, tills den dr frasig och klar.
Koljafile 300 g

® Salt %2 tsk 5. Servera frasig kolja med dills@s, nykokt potatis och
Strébrod 2 forp gronsaker. Toppa med dill.

® Smor* 1% msk

Att ha hemma @
Olja, Salt, Smor*,
Svartpeppar,
Svartpeppar*

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivAanligt alternativ

RNt

® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM 002_2



