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(® Rask a lage

Pannestekt lyr med gulrgtter og purre,
persillepoteter og soyasmar

Persillepoteter
300 g smapoteter
2 bunt bladpersille

Gulrgtter og purre
400 g gulrgtter
¥2—1 stk purre

Y2 stk sitron

V2 ss smar

Soyasmgr

Y2—1 stk sjalottlgk

2—1 pakke kryddersmar
211 SS SOyasaus

Pannestekt lyr
375 g lyrfilet
12 ss hvetemel

Tilbehgr
Y2 stk sitron

ar salt
r pepper
frolje

Persillepoteter: Kok potetene i lettsaltet vann i omtrent
15-20 minutter, eller til de er gjennomkokte. Skyll og
grovhakk persillen, og vend den inn i de ferdigkokte
potetene.

Gulrgtter og purre: Skrell og kutt gulrgttene i staver. Kutt
purren i to pa langs, og skyll den godt i kaldt vann. Kutt
den hvite og lysegrgnne delen i skiver.

Soyasmgr: Skrell og finhakk sjalottlgken. Smelt
kryddersmgret i en kjele. La smgret smakoke i omfrent 1
minutt, til det har fatt en ngfteaktig lukt og en lett
brunfarge. Rar inn sjaloftlgken og 1 ss soyasaus. La
soyasmgret std pa lav varme frem til servering.

Gulrgtter og purre, fortsettelse: Kok opp en kjele med
leftsaltet vann, og kok gulrgttene i 2-3 minutter. Sil av
vannet, og ha i purren og 2 ss smgar. Stek det hele i 1-2
minutter, til purren har falt litt sammen. Smak til med litt
salt og saft fra den halve sitronen.

Pannestekt lyr: Krydre fisken med salt og pepper. Ha 2 ss
hvetemel (kan slgyfes) pa en tallerken, og vend fisken i
melet. Varm opp en stekepanne til middels hgy varme,
og ha i litf olje. Stek fisken i 3—4 minutter pa hver side,
eller fil den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

Servering: Kutt resfen av sitronen i bater, og server
batene til reften.

d/] TIPS! Hvis du ikke bruker all persillen, kan du sette de stilkene du ikke bruker i et glass
med litt vann i kjgleskapet. Da holdet den seg fin noen dager.



