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Fisk - bra att laga tidigt i veckan!
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Sejrygg i parmesan- och purjoloksas
med kokt potatis och broccoli

Kokt potatis och broccoli

Potatis 400 g
Broccoli 1 st

Parmesan- och
purjoloksas

Purjoldk ¥z st

Tomat 1 st

® Smor* 1 msk

Vitlok 1 klyfta
Vispgrddde Y2 dl

® Mjolk* 1% dI

Riven parmesan 25 g
Gronsaksbuljong 2 pése

Sejrygg
Sejrygg 300 g
® Salt2krm

Till servering
Citron ' st

Att ha hemma @
Mjolk*, Salt, Smor*,
Svartpeppar

1. Kokt potatis och broccoli: Koka potatis mjuk i ldttsaltat
vatten. Skdr broccoli i smd buketter och tillsdtt till
potatiskoket de sista 3 min. Hdll av och vénd runt med
en klick smor och lite salt.

2.Forberedelser: Halvera purjolék och skélj ordentligt.
Skiva purjoldken tunt. Tdrna tomat. Klyfta citron.

3. Parmesan- och purjoloksds: Hetta upp smor i en
stekpanna. Frés purjolék ca 1 min. Tillsatt tomat och
pressad vitlok, fras ytterligare ca 1 min. Hall i
vispgréidde, mjolk och gronsaksbuljong, lat koka upp.

4.Krydda sejrygg med salt och lite nymald svartpeppar.
Légg ner fisken i ssen och It sjuda ca 3 min, tills
fisken dr klar. Toppa med riven parmesan.

5. Servera sejrygg i parmesan- och purjoléksés med kokt
potatis och broccoli.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



