® 20-30min

2 PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Stekt torsk med sojasmor, pak choy

(1]
och sesamfron
Pak choy 1. Koka jasminris enligt anvisning p@ férpackningen.
Pak choy 1 st
Rgdlgk?yst S 2. Forberedelser: Skar pak choy i mindre bitar. Klyfta

@ Neutral olja 1tsk
@ Salt

Sojasmor
Japansk soja Y2 forp
& Smor25g

Stekt torsk
Torskfilé 300 g
@ Smér 1tsk
@ Salt

Till servering

Jasminris 135 g
Sesamfrén 1 forp

rodlok. Skér torskfilé i portionsbitar och krydda med
salt.

3. Pak choy: Hetta upp neutral olja i en stekpannan. Fris
pak choy och rédlok pé hdg vérme ca 2 min. Krydda
med lite salt. Ldgg dver pa ett fat och spara
stekpannan.

4.Sojasmér: Smalt smor i en liten kastrull. Vispa ner
japansk soja.

5. Stekt torsk: Skér torsk i portionsbitar och krydda med
lite salt. Hetta upp smor i den anvénda stekpannan.
Stek fisken ca 3 min per sida, tills den dr klar.

6. Servera stekt torsk med sojasmér, pak choy och nykokt
jasminris. Toppa med sesamfrén.

TIPS! Rosta gdrna sesamfréna i en torr och het stekpanna!



