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Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Halstrad lax med ljummen
matvetesallad och dill- och

parmesansas

Matvetesallad
Matvete 1forp
Rddisor 1forp
Dill1og

Citron 1st

® Olivolja 2 msk
® Salt1krm
Spetskal 200 g

Dill- och parmesansds

Dill10g

Riven parmesan 50 g
Gréddfil 150 g

® Salt1krm

Lax

Laxfilé 2 st
® Salt2 krm

Att ha hemma @
Olivolja, Salt, Smér*,
Svartpeppar

1. Koka matvete enligt anvisning pd férpackningen.

2. Dill- och parmesansds: Finhacka dill och légg i en skdl.
Blanda ner riven parmesan, graddfil, salt och lite
nymald svartpeppar.

3. Matvetesallad: Halvera rédisor och grovhacka dill.
Tvdtta citron i [jummet vatten och finriv det yttersta
skalet. Ldgg allt i en rymlig bunke och blanda med
pressad saft frén citronen, olivolja och salt.

4. Skdr spetskal i grova bitar. Hetta upp smér i en
stekpanna och stek spetskal ca 1 min. Krydda med salt.
Blanda ner i bunken med dressing tillsammans med
kokt matvete.

5. Lax: Hetta upp olivolja i en stekpanna. Stek laxfilé ca 3
min per sida.

6. Servera laxfilé med ljummen matvetesallad och dill- och
parmesansds.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



