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Fisk - bra att laga tidigt i veckan.

ca-algé

Torskfilé med aggsallad, dill, brynt

[ 1) [ ]
smor och potatis
Potatis & brynt smor 1. Véirm ugnen till 140°C (varmluft) eller 150°C (vanlig).
Potatis 400 g L
@ Smor25g 2. Koka potatis mjuk i lattsaltat vatten.
Ugnshakad torskfilé 3. {t.'\ggsullud: kau upp vatten i en liten kastrull. Ldgg ner
Torskfilé 300 g @iggen och lat koka 9 min. Spola kallt.
@ Olivolja 4.Ugnsbakad torskfilé: Skar torskfilé i portionsbitar. Léigg i
@ Salt 2 krm en ugnsform och ringla dver lite olivolja. Krydda med
m salt. Tillaga mitt i ugnen 12-16 min (beroende pd fiskens
Aggsallad tjocklek).
Agg 2 st
Rodlok Y5 st 5. Aggsallad: Skala dggen och skar i smd bitar. Finhacka
Dill10g rodlok och dill. Blanda ihop allt i en skdl. Smaka av med
@ Salt lite salt och nymald svartpeppar.

2 Svartpeppar

Ljummen gurksallad
Rddisor 1 forp

Gurka 1st

Dill10 g

@ Smér

@ Salt

2 Svartpeppar

6. Brynt smor: Hetta upp smor i en liten kastrull. Nér
smoret "tystnar" borjar det att brynas, vispa da hela
tiden. Ndr det har en gyllenbrun farg ar det klart.

7. Ljummen gurksallad: Halvera rddisor. Skala och skér
gurkan i grova bitar. Grovhacka dill. Hetta upp lite smér i
en stekpanna och fréis gurka och réidisor ca 30
sekunder. Krydda med lite salt och nymald svartpeppar.
Blanda ner dill vid servering.

8. Toppa den ugnshakade torskfilén med éiggsallad och
brynt smér. Servera med nykokt potatis och [jummen
gurksallad.



