Adams matk

®© 20-30 min

ass

3 .

L. 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Spropanert laks med ingefaerstekte
gronnsaker og jasminris, servert med
curry- og mangodressing

Ris 1
135 g jasminris
Ingefaerstekte
gronnsaker
1bit ingefaer
1stk brokkoli
1stk red paprika
@ 1ss smor*

Spropanert laks

Ris:Tilbered risen som anvist pa pakken.

2 Ingefaerstekte gronnsaker: Skrell ingefaeren, og finriv

den pa et rivjern. Del brokkolien i buketter, og skrell og kutt
stilken i skiver. Skyll, rens og kutt paprikaen i strimler. Varm
opp en stekepanne til hoy varme, og hai litt olje og 1ss
smer. Stek brokkolien og paprikaen i 4-5 minutter, til den er
gyllen. Skru ned varmen, og bland inn ensket mengde av
ingefaeren.

v pakke panering 5 Sprepanert laks: Knekk egget i en skal, og visp det

270 g laksefilet sammen med litt salt. Ha paneringen pa en stor tallerken
@1 1stk egg ellerien frysepose. Vend fisken forst i eggeblandingen, og
1 1ss olie s& i paneringen.Varm opp en stekepanne til middels hoy
Servering varme, og hai1ss olje og litt smer. Stek fisken2-4 minutter
Y2-1 pakke curry-og pa hver side, eller til den er gyllen.

mangodressing 4 Servering: Server curry- og mangodressingen til retten.
0 salt

@1 pepper

@ olje

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



