Adams matkasse.

Bildet kan av
——

® 25 -35min

O, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

=%
Vurder retten og les mer: 3

INS_MM_005-2

Pannestekt seifilet med bakt
rodbetebulgur, soya- og ingefarsaus
med appelsin og ruccola

Bakt redbetebulgur

2 stk redbeter

V2 pakke kryddermiks
med fennikel og pepper
125 g bulgur

1pakke
grennsaksbuljong

1 1ss olivenolje

Soya- og ingefeersaus
med appelsin

1stk sjalottlok

1stk appelsin

1pakke soya- og
ingefeersaus

) 2 ss smer

Pannestekt seifilet
325 g seifilet

Ruccola
50 gruccola

1 bakepapir (kan
sloyfes)

@ olje

@ salt

1 pepper

1 Varm opp stekeovnen til 220 grader varmiuft.

2 Bakt redbetebulgur: Skrell og kutt redbetene i terninger.

Fordel redbeteterningene pa et stekebrett med bakepapir,
og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek redbetene i ovnen
i omtrent 15 minutter, eller til de er gylne og mere. Krydre
redbeteterningene med kryddermiksen de siste 3
minuttene av steketiden. Tilbered bulguren som anvist pa
pakken.

Soya- og ingefeersaus med appelsin: Skrell og finhakk
sjalottloken. Skyll og terk appelsinen godt, og finriv skallet
(kun det oransje) fra halve appelsinen pa et riviern. Ha
loken, appelsinskallet, soya- og ingefeersausen og 2 ss
smer i en kjele, og varm opp pa middels varme i 1 minutt.
Del appelsinen i to, og press saften fra halve appelsinen
over smeret. Smak til med salt og pepper. Skrell og kutt
resten av appelsinen i terninger, og bland terningene inn i
smoret.

Pannestekt seifilet: Varm opp en stekepanne til middels
hoy varme, og hai litt olje. Stek fisken i 1-2 minutter pa hver
side, eller til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
Krydre med salt og pepper.

Bakt redbetebulgur, fortsettelse: Bland de ferdigstekte
rodbeteterningene og den ferdigkokte bulgureni en bolle
med grennsaksbuljongen, salt, pepper og 1ss olivenolje.

Ruccola:Skyll og terk ruccolaen.

Servering:Server fisken med redbetebulguren og hell
sausen over fisken. Topp retten med ruccolaen. God
middag!

Tips fra kokken: Bruk plastikkhansker nar du skreller og kutter redbetene da de lett

farger av seg.



