Godt Z;)elevert Vurder retten og les mer:

Seibiff med lgk, raspet gulrot, erter
og kryddersmer

Kokte poteter 1. Kokte poteter: Kok potetene i 20-25 minutter, eller til
350 g poteter de er gjennomkokte.

Stekt lok 2. Stekt lgk: Skrell og kutt Igzken i tynne skiver. Varm

1 stk gul Ik opp en stekepanne til middels hay varme, og ha i litt

olje. Ha i Igken, og stek den i ett minutt. Legg pd et

Raspet gulrot lokk, og la Igken steke i omtrent 8 minutter, eller til

1 stk gulrot den er gyllen. Vend pd Igken et par ganger

Seibiff underveis. Krydre med litt salt, sukker og pepper, og
300 g seifilet ha lgken over pa en tallerken.

2 s hvetemel* © 3. Raspet gulrot: Skrell og grovriv gulroten pd et rivjern

Kryddersmer og erter (se tips).
% pakke kryddersmer 4

Seibiff: Ha 2 ss hvetemel pd en tallerken. Krydre
1 pakke grgnne erter

fisken med litt salt og pepper, og vend fisken i

olje ® melet. Varm opp stekepannen fra punkt 2 til middels

salt & hegy varme, og ha i litt olje. Stek fisken i 3-4 minutter

sukker & pd hver side, eller til den flaker seg ved et lett trykk

pepper ° med fingeren. Steketiden avhenger av tykkelsen pa
fisken.

® Basisvare

5. Kryddersmer og erter: Smelt smaret i en liten kjele.
Tilsett ertene, og gi det et raskt oppkok.

@ TIPS!

Skrell og kutt gulrgttene i skiver. Kok gulrgttene og ertene med potetene de siste 3
® 20-30 min R 2 porsjoner K Anbefales tidlig i uken GL 043.2 minuttene av koketiden.

* Dit kan hvtte ot i di. maot at all i nlia alternativ




