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Spradstegt hvid fisk med hyldeblomst-
spidskal og kartofler

Det skal du bruge

400 g kartofler

1/> stk spidskal

1 dl hyldeblomstsaft

/2 stk citron

Y4 dl sesamfro

/2 dl kokosmel

/> beeger pasteuriseret seg

2 stk torskefiletter (har veeret
frosset)

25 g boghvede

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

Kartofler: Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar
man stikker i dem.

Hyldeblomst-spidskal: Snit spidskalen fint og vend den med Y2 tsk
salt og kram den sa den falder sammen. Lad den st3 til senere. Kog
hyldeblomstsaft og skal af citron til det tykner til sirupskonsistens. Tag af
varmen.

Sprad fisk: Bland sesamfrg, kokosmel, Y4 tsk salt og lidt peber pa en
tallerken. Heeld aeg ud i en anden dyb tallerken. Vend fisken i &eg og
derefter i sesam-kokos blandingen. Steg fisken pa en varm pande i lidt
olie 4-5 min. pa hver side, sa de bliver sprede.

Spidskalssalat: Rist boghvedekerner pa en tor pande til de far lidt
farve. Vend imens kalen med den indkogte hyldeblomstsaft. Drys
kernerne over spidskalssalaten.

Skaer citron i bade. Servér spradstegt fisk med spidskalssalat, kartofler
og citronbade.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.207 Kj / 527 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. Fedt 10,69

g, Fisk, Sesamfrg heraf maettede fedtsyrer 599

Kulhydrat 7399
Vidste du at... heraf sukkerarter 28249
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 34,29
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 294
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10,6 g
en god deal.
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