Notera att ingrediense

® 25-35min

0]

—

2 PORTIONER

g fran receptbildens_”

ﬁ"fi."

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

ca-alo6

Stekt torskfilé med graslok, brynt
sojasmor och rostad spetskal

Rostad spetskal

Spetskadl 1 st
Citron 1st

@ Bakplatspapper 1 st

= Olivolja

& Flytande honung Y2

msk
@ Salt

Griislokssds
Grislok 5 g
Matyoghurt 2 dl
@ Salt

@ Svartpeppar

Torskfilé
Torskfilé 300 g
@ Salt 2 krm
2 Svartpeppar
@ Olivolja

Brynt sojasmor

Sojasds 1tsk
& Smor 1% msk

Till servering
Potatis 400 g
Grislok 5 g

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

3. Rostad spetskadl: Skdr spetskdl i klyftor och Iéigg pa en
plat med bakpléatspapper. Ringla éver lite olivolja och
flytande honung. Krydda med lite salt. Rosta hégt upp i
ugnen ca 15 min.

4.Grdslokssas: Finhacka gréislok och lagg i en skal.
Blanda med matyoghurt. Krydda med lite salt och
nymald svartpeppar.

5. Torskfilé: Krydda torskfilé med salt och lite nymald
svartpeppar. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek
fisken ca 3 min, tills den ar klar.

6. Brynt sojasmér: Smdlt smor i en liten kastrull. Bryn det
tills det far en gyllene firg och doftar nétigt. Ta fran
vdirmen och ror ner sojasds.

7. Rostad spetskdl: Tvdtta citronen i [jummet vatten och
finriv skalet. Klyfta citronen. Str6 citronskalet dver den
rostade spetskalen.

8.Hacka resten av grésléken. Hall det brynta sojasmoret
over den stekta torskfilén. Servera med kokt potatis,
rostad spetskadl, gréslokssds och citronklyfta. Toppa
med grdslok.



