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Bildet kan avvike noe

® 30-40min 2 2porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Pannestekt seifilet med bakte
gronnsaker, smilende egg og soyasmeor
med valnotter

Kokte poteter og egg

350 g poteter
1stk egg

Ovnsbakte
gronnsaker
1stk gulrot

Y2-1 stk brokkoli
1stk redlok

Soyasmer med
valnetter

1pakke valnetter
Y2-1pakke kryddersmer
¥, pose glutenfri
soyasaus

Stekt sei
300 g seifilet
1 V2 ss smor*

@ olje

) salt

i pepper

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Kokte poteter og egg: Kok potetene i 20-25 minutter,
eller til de er gjennomkokte. Kok egget i vannet med
potetene de siste 7 minuttene av koketiden. Skyll egget i
kaldt vann, skrell det, og del det i to.

Ovnsbakte grennsaker: Skrell og kutt gulroten i staver.
Kutt brokkolien i buketter, og skrell og kutt stilken i skiver.
Skrell og kutt loken i bater. Fordel grennsakene pa et
stekebrett med bakepapir, og ha over litt olje, salt og
pepper. Stek gronnsakene i ovnen i 15-20 minutter, eller til
de er gylne.

Soyasmer med valnetter: Grovhakk valnettene. Varm
opp en liten kjele til middels hey varme, og rist nettene i
omtrent 2 minutter. Tilsett kryddersmeret og la det steke
pa lav varme i et lite minutt. Rer inn @nsket mengde av
soyasausen.

Stekt sei: Varm opp en stekepanne til middels hey varme,
og hailitt olje. Stek fisken i omtrent 2 minutter pa hver
side, eller til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
TilsettY2ss smer mot slutten av steketiden, og @s smeret
over fisken med en skje. Krydre med salt og pepper.

Tips fra kokken: Kok eggene i 8 minutter, kutt dem i mindre biter og vend dem i

soyasmeret.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



