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GREDIENSER::
egnet til 4 porsjoner

salt
potetar (norske)

ailitt og Iltt varm mmlk av gangen. Rgr godt

na 10g muskat.
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2. . Faomaten i terningar og finhakk valngttene og gresslgken.
3. Bland alt saman, og rgr inn olivenolje og balsamico. Smak til med salt og pepar.
100 g spinat La vinaigretten sté pa benken frem til servering.
0.25 t kat
o ke 3

1 stk tomat

1. Skyll fisken i kaldt vatn og terk den lett med kjgkenpapir.
0.5 stk raudlgk

2. Krydre fisken med salt og pepar.

0.5 ts pepar 3. Varm opp ein steikepanne til middels hgg varme og tilsett 1 ss olje og 2 ss
0.5 dl olivenolje smer.
400 g Sjalvfiska hvitting 4. Steik fisken 2-3 minutt og snu den a steik den 2-3 minutt pa andre sida.

5. Bruk ein spiseskie til 8 ause smgret over fisken mens den steiker. Legg fisken
pé eit fat nar den er ferdig.






Grgnsaker

1. Skrell finhakk kvitlgk og raudlgk.

2. Ha 1 ss olje i same panne som du steikte fisken i. Steik raudlgken og kvitlgken
til Igken er blank, tilsettspinat og vend om til spinaten har felt lett saman. Vend inn
1 ss smgr, og smak til med salt og pepar.

3. Skrell gulrota og del den i sma bitar eller rasp gulrota.

Server hvitting med spinat, gulrgter og valngttvinaigrette.
BON APPETIT!



