Adams matkasse.

® 15-20min 2, 2porsjoner

Bildet kan avvike noe fra oppskrifte

Panert torsk med wokkede gronnsaker
0g jasminris, servert med curry- og
mangodressing og sesamfro

Jasminris
135 g jasminris

Panert torsk
360 g panert torsk

Wokkede gronnsaker
400 g gulretter

1stk redlok

100 g strimlet grennkal

1 pakke kinesisk wok- og
dippsaus

Tilbehor

V> pakke curry- og

mangodressing
1pakke sesamfre

@ olje
1 bakepapir (kan
sloyfes)

1
2
3

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.
Jasminris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

Panert torsk:Fordel fisken pa et stekebrett med
bakepapir, og stek fisken i ovnen i omtrent 15 minutter.

Wokkede grennsaker:Skrell og kutt gulrettene i skiver pa
skra. Skrell og kutt loken i tynne skiver. Varm opp en
stekepanne eller wokpanne til middels hay varme, og ha i
litt olje. Wokk gulrettene, loken og grennkalen i 3-4
minutter. Vend inn woksausen mot slutten av steketiden.

Tilbeher: Server curry- og mangodressingen og
sesamfroene til retten.

Vel bekomme!



