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Sojapocherad torsk med gronkal,
fullkornsris och sesamfron

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se
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Sojapocherad torsk 1. Koka fullkornsris enligt anvisning pé férpackningen.
Réd chili 2 st . . . - . .
Torskfilé 300 g 2. Sojapocherad torsk: Strimla rod chili och skar torskfilé i
Japansk soja % di p.ort.lons.bltar. Tillsatt vatten, japansk soja, sqcker,
e Salladslék 1 f6rp vitvinsvindger oqh rod chiliien stekpunnq. Lat kokq upp

| Gronkal 100 g och sank sedan till medelvarme och Idgg i fisken. Lat
@ Vatten 1% di SJudu"tllls deq d._r klar, ca 5 min. Vd.nd e\{entugllt fisken
& Socker 1tsk om vdtskan ej tacker efter halva tillagningstiden.

@ Vitvinsvindger 2 tsk 3. Dela salladslok i grova bitar och plocka blad

frdn grénkdlen (sléing de grova stammarna). Légg ner i
pannan néir bara ndgon minut av fiskens koktid aterstdr.
Lat sjunka ihop och bli varmt.

Till servering
Fullkornsris 1dI
Sesamfron Y2 msk
4. Fordela ris i djupa tallrikar och toppa med sojapocherad
torsk och gronsaker. Skeda dver lite av sojas@isen och
toppa med sesamfrén.
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Notera attj”ediensenlgqn avvika fran receptbilden
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® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Points®virde per portion °



