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® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!
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Sojapocherad torsk med gronkal,
fullkornsris och sesamfron

Till servering
Fullkornsris 1d|
Sesamfrén Y2 msk

Sojapocherad torsk
RAd chili 2 st

Torskfilé 300 g
Japansk soja 2 dl
Salladslok 1férp
Gronkdl 100 g

= Vatten 1% dl

@ Socker 1tsk

@ Vitvinsvindger ¥ tsk

1. Till servering: Koka fullkornsris enligt anvisning pd
férpackningen.

2. Sojapocherad torsk: Strimla rod chili och skar torskfilé i
portionsbitar. Tillsdtt vatten, japansk soja, socker,
vitvinsvinéiger och réd chili i en stekpanna. Lat koka upp
och séink sedan till medelvidrme och légg i fisken. LAt
sjuda tills den dr klar, ca 5 min. Vénd eventuellt fisken
om véitskan ej téicker efter halva tillagningstiden.

3. Dela salladslék i grova bitar och plocka blad
frdn grénkdlen (slting de grova stammarna). Légg ner i
pannan nér bara nagon minut av fiskens koktid dterstar.
Lat sjunka ihop och bli varmt.

4.Servering: Fordela ris i djupa tallrikar och toppa med
sojapocherad torsk och gronsaker. Skeda éver lite av
sojas@sen och toppa med sesamfron.



