® 20-30min

S 2 PORTIONER
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Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 020_2

Havets fiskfrikadeller i kramig
citronsas med dill, rodlok och

potatis

Till servering

Potatis 400 g
Broccoli 1 st

Fiskfrikadeller
Strébrod 2 msk
® Mjdlk 2 msk
® Agglst

® Salt 2 tsk
Clariasférs 250 g

Kriimig citronsds med dill
och rodlok

Citron1st

RodIok 1 st

Dill20 g

® Vetemjol* %= msk

® Vatten % dl
Vispgrddde 2 dI

® Mijdlk*1dl
Gronsaksbuljong Y pase

Att ha hemma @

Agg, Mjolk, Mjolk*, Olja,
Salt, Smor*,
Svartpeppar, Vatten,
Vetemjol*

1. Koka potatis mjuk i lGttsaltat vatten.

2. Forberedelse: Tvdtta citron i ljummet vatten och finriv
det yttersta skalet. Finhacka rodiék och dill. Ligg undan
allt till servering. Klyfta den anvénda citronen. Skér
broccoli i buketter.

3. Fiskfrikadeller: Blanda strébrdd, mjolk, éigg, salt och lite
nymald svartpeppar i en bunke. Blanda ner clariasférs
och forma smeten till ca 8 frikadeller.

4. Hetta upp smér och neutral olja i en rymlig stekpanna.
Stek fiskfrikadellerna runtom, ca 4 min. Ligg upp pé en
tallrik, spara stekpannan.

5. Kréimig citronsds: Tillsdtt en klick smér till den anvénda
stekpannan. Pudra éver vetemjol. Vispa ner vatten,
vispgrdadde och mjélk, lite i taget. Tillsétt
gronsaksbuljong och It allt sjuda ca 2 min. Smaka av
med ca Y= msk pressad citron. Lagg tillbaka de stekta
fiskfrikadellerna och Idt sjuda under lock ytterligare ca
5 min, eller tills frikadellerna @r klara.

6. Koka broccoli i lgttsaltat vatten ca 2 min. Hall av.

7. Str6 dill, rédlék och rivet citronskal dver fiskfrikadeller i
citronsds. Servera med broccoli och kokt potatis.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



