Stekt torsk med brynt sojasmor, pak
choy och rostade sesamfron

Pak choy 1. Koka jasminris enligt anvisning pa férpackningen.

Pak choy 1 st

Bananschalottenlék 1 st 2. Hetta upp en torr stekpanna. Rosta sesamfrén ca 2 min.

Ror sé att det inte bréinner. Léigg éver pd ett fat och

gﬁﬁﬁgf:: t309 spara stekpannan.

@ Neutral olja 1 tsk 3. Forberedelser: Skar pak choy i mindre bitar. Klyfta

@ Salt bananschalottenlok.

Brynt sojasmor 4.Pak choy: Hetta upp neutral olja i den anvénda

Japansk soja 2 msk stekpannan. Frds pak choy och lék pd hég virme ca 2

@ Smor 2 msk min. Vdnd ner babyspenat. Krydda med lite salt och en

Stekt torsk gg/epkupz:\]lrl:uﬂr?kes (valfritt). Ldgg 6ver pd ett fat och spara

Torskfilé 300 g )

@ Smor 1tsk 5. Brynt sojasmor: Smélt smér i en liten kastrull. Ta sméret

@ Salt 3 krm frdn véirmen nér det luktar nétigt och har en gyllenbrun
. . fdrg. Vispa ner japansk soja.

Till servering

Jasminris 125 g 6. Stekt torsk: Krydda torskfilé med salt. Hetta upp smér i
Sesamfron 1forp den anvéinda stekpannan. Stek fisken ca 3 min per sida,

tills den dr klar. Léigg upp pa ett serveringsfat och hdll
over det brynta sojasméret.

7. Servera torsk med brynt sojasmér, pak choy och nykokt
jasminris. Toppa med rostade sesamfran!

® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! ca-allo6



