® 20-30min

2 PORTIONER [ Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Stekt torskfilé med grona artor och
appel- och currysas

Appel- och currysds
Gront dpple 1st
Flytande honung 1 forp
Curry 1forp

Majonnds Y- di
Matyoghurt 1dI

@ Vitvinsvinéiger 1tsk
@ Salt1krm

Torskfilé
Torskfilé 300 g
@ Salt

2 Smor

Grona drtor
Grona drtor 1 forp
@ Vatten1dl

2 Smor

@ Salt

Till servering
Potatis 400 g

1. Koka potatis mjuk i lGttsaltat vatten.

2. Appel- och currysds: Tdrna grént épple smatt och lagg i
en skdl. Blanda ner vitvinsvindger, flytande honung,
curry, majonnds, matyoghurt och salt.

3. Torskfilé: Skdr torskfilé i portionsbitar och krydda med
lite salt. Hetta upp lite smor i en stekpanna och stek
fisken ca 2 min per sida, tills den dr klar.

4.Gréna drtor: Koka upp vatten, smor och lite saltien
kastrull. Tillsatt grona drtor och koka ca 1 min, tills de ér
varma. Hdll bort vattnet.

5. Servera smorstekt torsk med dppel- och currysdas,
grona drtor och kokt potatis.



