Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 15 - 20 min

S, 2 porsjoner

ok,

Vurder retten og les mer:

EKS_MM_005-2

Spropanert seifilet med kokte poteter,
smorstekt blomkal og kremet
karridressing

Kokte smapoteter
300 g smapoteter

Spropanert sei
330 g tempura sei

Kremet karridressing
¥2—1stk gront eple
75-150 g lettremme
1pakke remulade

V5 stk sitron

Y2—1 pakke karri

Smorstekt blomkal

¥—1stk blomkal
) V2 ss smer

Servering
Vs stk sitron

1 salt

1 pepper

@ bakepapir (kan
sloyfes)

@ olje

Sett stekeovnen pa 230 grader varmluft.

Kokte smapoteter: Kok potetene i lettsaltet vann i 15-20
minutter, eller til de er gjennomkokte (se tips).

5 Sprepanert sei:Legg fisken pa et stekebrett med

bakepapir. Stek fisken midt i ovnen i12-15 minutter, eller til
den er gyllen og spre.

Kremet karridressing:Skrell eller skyll eplet, og kutt det i
sma terninger. Bland lettremmen, remuladen og
epleterningene sammen i en skal, og smak til med saft fra
sitronen, karrien,salt og pepper.

Smerstekt blomkal:Del blomkalen i sma buketter.Varm
opp en stekepanne til middels hey varme, og ha i litt olje.
Stek blomkalbukettene i6-8 minutter, til de er gylne og
more. Tilsett V2 ss smer det siste minuttet av steketiden, og
krydre med salt og pepper (se tips).

Servering:Kutt resten av sitronen i bater, og server batene
til retten.

Tips fra kokken: Du kan ogsa bake potetene i ovnen sammen med fisken pa
stekebrettet. Ha over litt olje, salt og pepper, og bak i 15 minutter. Vend blomkalenii litt
olje, salt og pepper, og stek den i ovnen sammen med fisken for & spare tid og

oppvask.



