Adams matkasse.

® 35-45min 2 2porsjoner Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

Hjemmelagde fiskepinner med
potetkrem, spro gronnkal og set tomat-
og lekkompott

Hjemmelagde
fiskepinner
300 g seifilet
1pakke panering
50 g hvetemel
1stk egg
1dl melk*
1ss smor*

Potetkrem
350 g poteter
1ss smor*
1-2 dl kokevann

Grennsaker
2 stk gulretter
75 g gronnkal

Tomat- og lokkompott

1stk gul lek

1stk tomat

Y—1pakke

balsamicovinaigrette
1ts sukker

salt

pepper

bakepapir (kan
sloyfes)

olje

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Fiskepinner: Kutt fisken i mindre stykker, gjerne pa
langs. Visp sammen egget og melken med en gaffel i en
bolle. Ha melet pa en tallerken sammen med litt salt og
pepper, og paneringen pa en annen. Vend fiskestykkene
forst i melet, deretter i eggeblandingen, og til slutt i
paneringen. Legg fisken pa en tallerken.

Potetkrem: Skrell og kutt potetene i to, og kok demi
usaltet vann i omtrent 20 minutter, eller til de er
gjennomkokte. Hell av vannet, men la 1-2 dl av vannet veere
igjenikjelen. Tilsett 1ss smer og pisk potetene glatte med
en visp, eller i en blender. Potetkremen skal veere litt
klissete. Smak til med litt salt.

Grennsaker: Skrell og kutt gulrettene i tynne staver. Ha
grennkalen i en bolle, og vend inn litt olje, salt og pepper.
Fordel gulrettene utover et stekebrett med bakepapir, og
ha over litt olje, salt og pepper. Stek gulrettene i ovneni
omtrent 10 minutter. Fordel groannkalen over gulrotstavene,
og stek det hele videre i omtrent 5 minutter, eller til
grennkalen er spreo.

Tomat- og lekkompott:Skrell og finhakk leken. Skyll og
kutt tomaten i grove biter.Varm opp en stekepanne til
middels hoy varme, og hai litt olje. Stek loken i omtrent 2
minutter. Tilsett tomaten, og stek videre i omtrent 2
minutter, til loken er myk. Tilsett 1ts sukker og
balsamicovinaigretten, og stek det hele videre i 2-3
minutter, eller til vaesken har kokt litt inn i grennsakene. Ha
kompotten over i en serveringsskal og smak til med salt og

pepper.

Fiskepinner, fortsettelse: Skyll og varm opp stekepannen
fra steg 5 til middels hoy varme, og ha i 1ss smer og litt olje.
Stek fiskepinnene i 2-3 minutter pa hver side, til de er gylne
og spre. La de hvile pa litt kjokkenpapir frem til servering.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



