Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppgl_(fiften.

® 15 - 20 min

i

S, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Se mer informasjon om retten her:
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Min Matkasse 25 - 2pers

Seifilet med flotestuet spisskal,
karamellisert lok og kokte poteter

Kokte poteter
300 g smapoteter

Seifilet med flotestuet

spisskal

1bit spisskal

375 g seifilet

1%, dl matflote
1pakke
grennsaksbuljong
125 g grenne erter
Y4 stk sitron

@ ¥-1ts hvetemel

Karamellisert lok
1stk gul lok

) V2 ss smer

) V2 ss sukker

Tilbehor
Y4 stk sitron
@ olie

1 salt

1 pepper

Kokte poteter: Kok potetene i lettsaltet vann i omtrent 18—
20 minutter, eller til de er gjennomkokte (se tips).

Seifilet med flotestuet spisskal:Kutt spisskalenitynne
strimler. Krydre fisken med litt salt og pepper. Varm opp en
stor stekepanne til middels hey varme, og ha i litt olje. Stek
spisskalen i 2-3 minutter, til den er litt myk. Ror inn ¥2-1ts
hvetemel. Tilsett floten, grennsaksbuljongen og ertene, og
kok opp under omrering. Smak til med salt og saft fra
sitronen. Legg fiskestykkene i stekepannen, og trykk dem
litt ned i sausen. Ha pa lokk, og la det hele smakoke i 3-4
minutter, eller til fisken flaker seg ved et lett trykk med
fingeren.

Karamellisert lok: Skrell og kutt leken i skiver. Varm opp
en stekepanne til hey varme, og hailitt olje. Stek loken i 2-
3 minutter. Skru ned til middels varme, og tilsett'z ss smer
ogVs ss sukker. Stek videre i 2-3 minutter til, eller til loken er

gyllen.

Servering:Topp fisken med den karamelliserte loken. Kutt
resten av sitronen i bater, og server batene til retten.

Tips fra kokken: Skyll sitronen. Finriv skallet pa et rivjern, og bland det og 1ss smer i
de ferdigkokte potetene for ekstra god smak.



