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2 PORTIONER

ca-aloé

Frasig kolja med dillig sas, broccoli
och nykokt potatis

Dillig sds

Dill10 g

Matyoghurt 2 dl

@ Mild senap 2 tsk
@ Salt 2 krm

2 Svartpeppar 1krm

Frasig koljafilé
Koljafilé 300 g
@ Salt 2 tsk

{2 Svartpeppar
@ Strobrod 1dl
@ Smér 1Y% msk
@ Neutral olja

Tillbehor
Potatis 450 g
Broccoli 1 st
Morotter 150 g
Dill1og

1. Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten. Skar broccolii
buketter och skiva stammen tunt. Lat broccolin koka
med potatisen de sista minuterna.

2.Forberedelser: Skala och skdr morétter i stavar, ldgg i
en skal. Skdr koljafilé i portionsbitar.

3. Dillig sas: Finhacka dill och ldgg i en liten skdl. Blanda
med matyoghurt, mild senap, salt och nymald
svartpeppar.

4.Frasig koljafilé: Krydda koljafilé med salt och lite nymald
svartpeppar. Hall strobrod pd en tallrik. Vénd fisken i
strobrédet sé att det téicker runt om.

5. Hetta upp smor och lite neutral olja i en stekpanna. Stek
fisken ca 3 min per sida, tills den dr frasig och klar.

6. Servera frasig kolja med dillig sds, nykokt potatis och
gronsaker. Toppa med dill!



