LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Smorstekt alaska pollock med sauce
verts pa grona artor, pepparrot och

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

- Rl - i

® 15-20min

2 PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

potatis

Sauce verts
Bananschalottenlék 1 st
® Smor* Y2 msk

Grona drtor 1 forp
Vispgrédde Y2 dI

® Mjolk* 1dl

® Vvatten1dl
Vitvinsvindger 15ml 1
pdase

Gronsaksbuljong 1 pdse
Citron %2 st

Stekt alaska pollock
Alaska pollock 300 g
® Salt 2 tsk

® Smor* Y2 msk

Till servering
Potatis 400 g
Broccoli 1 st
Pepparrot Y st
Citron Y2 st

Att ha hemma @
Mjélk*, Salt, Smor*,
Svartpeppar, Vatten

1. Till servering: Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten. Dela
broccoli i mindre buketter. Avslutat med att koka med
broccolin de sista 2 minuterna.

2.Sauce verts: Hacka schalottenldk. Hetta upp lite smor i
en kastrull och frds 16k ca 2 min. Tillsdtt grona drtor,
vispgrédde, mjélk, vitvinsvindiger och grénsaksbuljong.
Koka upp och sjud ca 5 min. Mixa med stavmixer och
smaka av med lite pressad citronsaft, salt och nymald
svartpeppar.

3. Stekt fisk: Krydda alaska pollock filé med salt och lite
nymald svartpeppar. Hetta upp smor i en rymlig
stekpanna. Stek fisken ca 2 min per sida, tills den ér
klar.

4.Till servering: Skala och finriv pepparot. Klyfta resten av
citronen.

5. Servera smorstekt alaska pollock med kokt potatis,
broccoli, sauce verts och citronklyfta. Toppa med riven
pepparrot.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



