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2 PORTIONER

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Smorstekt torsk med rodbetor,
knaprig kapris och kall citronsas

Rostade rodbetor

Kokt rédbeta ¥z forp

Ruccola 65 g
tr Olivolja Y2 msk

2 Balsamvindger 1 msk

@ Salt 2 krm
@ Svartpeppar

@ Flytande honung 1tsk

Smorstekt torsk
Kapris 1 burk
Torskfilé 300 g
@ Salt % tsk

@ Svartpeppar
@ Vetemjol V2 dI
2 Smor 1 msk
% Olivolja 1tsk

Citronsads

Citron 1 st
Matyoghurt 1%z dl
@ Salt

2 Svartpeppar

Tillbehor
Potatis 450 g

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2.Koka potatis i ldttsaltat vatten.

3. Rostade rédbetor: Klyfta rédbetor och légg i en smord
ugnsform. Blanda med olivolja, balsamvinéger, salt och
lite nymald svartpeppar. Ringla éver honung. Rosta hagt
upp i ugnen ca 15 min, tills de fatt fin férg.

4.Smoérstekt torsk: Hall av kapris. Krydda torskfilé med
salt och nymald svartpeppar. Ligg vetem;jol pd en tallrik
och vénd runt fisken i mjdlet. Hetta upp smér och
olivolja i en stekpanna. Stek torsk och kapris ca 3 min,
tills fisken ér klar. Légg fisken pd en tallrik och stek
kaprisen ytterligare ndgon minut, tills den dr knaprig.

5. Citronsds: Skolj citronen i ljummet vatten och finriv
skalet. Légg matyoghurt i en skdl. Blanda med
citronskal, lite salt och nymald svartpeppar.

6.Blanda ruccola med de rostade rédbetorna. Klyfta den
anvdnda citronen. Servera smorstekt torsk med nykokt
potatis, rostade rédbetor, citronklyfta och kall
citronsds.



