KIKKOMAN'

Pocherad torsk med panko-smorsas

Total tid 45 Min. 10 Min. Min. Tid for forberedelse 35 Min. Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.148 ki / 514 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

600 g torskfilé (utan skinn)

2 schalottenlokar

0,25 knippe persilja

1 liten citron

8 sma potatisar

2 morotter

1 broccoli

1 gul paprika

60g smor

50 ml gronsaksbuljong

3 msk vegetabilisk olja

3 msk Kikkoman Panko -
krispigt strobrod i
japansk stil

75 ml Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
nymalen peppar

Fett: 21,1g Protein:38,3 g
Kolhydrater: 38,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skala och smatarna schalottenlokarna. Skalj och
klappa persiljan torr, plocka av och finhacka
bladen. Halvera citronen och pressa ur saften.

Steg 2

Skala, skolj och halvera potatisen och koka den
fardig i vatten i ca 15-20 minuter. Skala, skolj och
skiva morotternaica 1 cm tjocka skivor och tillsatt
till potatisen efter ca 10 minuter. Dela broccolin i
sma buketter, skolj, tillsatt till potatis-
morotsblandningen och lat den koka med i ca

5 minuter. Halvera paprikan, ansa karnor och
sidvaggar, skolj och skar i sma bitar.

Steg 3

Hetta upp lite smor och frds upp potatisen,
morotterna, broccolin och paprikan, tillsatt
gronsaksbuljongen och koka i ca 5 minuter.

Steg 4

Hetta upp 1 msk olja i en panna, fras upp
schalottenldkarna, ta upp och hall varmt. Rosta
pankostrobrodet langsamt gyllenbrunt i resten av
den heta oljan pa Iag till mellanhog varme. Tillsatt
och Iat resten av smoret smalta. Tillsatt de frasta
schalottenlokarna, persiljan och citronsaften och
smaksatt med sojasas och peppar.

Steg 5
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Skar torskfilen i 4 bitar och pochera. Arrangera
potatis-gronsaksblandningen pa tallrikar, lagg
torskfilén ovanpad, droppa over panko-smorsasen
och servera.
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