Godt ZPJ.evert

® 20-30 min

E

L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 041_2

Tempurapanert seifilet og
grennsakswok med teriyakisaus og

svartris

Ris

125 g svart ris
Grennsakswok med
teriyakisaus

100 g sjampinjong

1 stk brokkoli

150 g rdkostmiks

1 pakke teriyakisaus

Tempurapanert seifilet
330 g tempurasei

Tilbehor

%2 stk lime

¥2-1 pakke chilimajones
1 pakke sesamfre

bakepapir (kan slgyfes)
olje

salt

pepper

Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.
. Ris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

. Grennsakswok med teriyakisaus: Barst eventuelle

jordrester fra soppen, og kutt dem i skiver. Kutt
brokkolien i smd buketter, og skrell og kutt stilken i
skiver.

. Tempurapanert seifilet: Fordel fisken pa et

stekebrett med bakepapir, og stek den midt i ovneni
omtrent 15 minutter.

. Grennsakswok med teriyakisaus, fortsettelse: Varm

opp en wok eller stor stekepanne til hgy varme, og
ha i litt olje. Wok soppen, brokkolien og
rédkostmiksen i omtrent 3 minutter. Krydre med salt
og pepper, og vend inn teriyakisausen og den
ferdigkokte risen.

. Tilbehar: Del limen i bater. Server limebdatene,

chilimajonesen og sesamfrgene til retten.

Server risen ved siden av grennsakene.



