Adams matkasse.

® 30-40min 2 2porsjoner

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

Anbefales tidlig i uken

Se mer informasjon om retten her:

Min Matkasse 60 - 2pers

Stekt lyrfilet med stuet hodekal,
karamellisert lok og gremolatapoteter

Kokte poteter

350 g poteter

1bunt bladpersille

V» stk sitron

V5 stk kinesisk hvitlok
1 2 ss olivenolje

Stuet hodekal

1pakke creme fraiche
300 g hodekal
@ 1ts hvetemel

Karamellisert lok
1stk gul lok

3 1ss smer

@1 1ss sukker

Stekt lyrfilet
375 g lyrfilet

@ olje
@ salt
1 pepper

1

Kokte poteter:Kok potetene i lettsaltet vann i omtrent 18—
20 minutter, eller til de er gjennomkokte.

Gremolatapoteter:Skyll og finhakk persillen. Skyll
sitronen, og finriv skallet (kun det gule) pa et rivjern. Skrell
og finhakk hvitleken. Bland sammen persillen, sitronskallet,
hvitleken, 2 ss olivenolje og litt saft fra sitronen i en skal (se
tips).Sil vannet av de ferdigkokte potetene, og ha dem
tilbake i kjelen. Bland inn gremolataen.

Stuet hodekal:Kutt kalen i tynne strimler. Varm opp en
kjele til middels hey varme, og ha i litt olje og smer. Stek
kalen og i 2-3 minutter, til den er litt myk. Rer inn 1ts
hvetemel. Hell over créme fraiche, og kok opp under
omrering. La det smakoke i omtrent 2 minutter. Smak til
med salt og pepper.

Karamellisert lok: Skrell og kutt leken i skiver. Varm opp
en stekepanne til hoy varme, og ha i litt olje. Stek loken i 2—
3 minutter. Skru ned til middels varme, og tilsett 1ss smer
og 1ss sukker. Stek videre i omtrent 5 minutter, eller til
loken er gyllen.

Stekt lyrfilet:Varm opp en stekepanne til middels hoy
varme, og haiilitt olje og smer. Krydre fisken med salt og
pepper. Stek fisken i 3-4 minutter pa hver side. Steketiden
avhenger av tykkelsen pa fisken. Den er ferdig nar den
flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

Topp fisken med den karamelliserte loken for servering.

Tips fra kokken: Kutt resten av sitronen i bater, og server batene til retten.



