Lagalatt Stekt torsk med avokado och
raksallad

Nutrition Data

Ingredienser

300,0 gram Torskrygg ré

1,0 tsk Smor fett 80% (SLV)

2,0 st Avokado (SLV)

0,5 st Gurka (SLV)

1,0 dl Raka konserv. m. lag (SLV)

1,0 msk Graslok (SLV)

1,0 msk Citronjuice farskpressad (SLV)
0,2 st Granatapple (SLV)

20,0 gram Lagaldtt Parmesansas

Tillagningsinstruktioner
Tina torskryggfiléerna. Stro pé salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med smér och bryn filéerna pa bégge sidor i
ca 4 min. Hall pa lite vatten pa slutet och lt dnga fisken en stund. Skér avokado och gurka i tdrningar och lagg i en

skal. Blanda ner rakor, gréaslok, citronsaft, salt och peppar. Lagg uppfisken pa ett fat och lagg pa raksalladen. Stro pa
granatapplekarnor och servera med hemmagjord parmesansas (vg se sep recept).

Naring per

8 E%
Naring per 100 g portion 33 E%
108 kcal 457,5 kcal 59 E%
8,9 g protein 374¢
protein Protein: 33 E%
Fett: 59 E%

7,1 g fett 30,1 g fett _ Kolhydrater: 8 E%

[ Alkohol: 0 E%
1,5 g kolhydrater 62¢g

kolhydrater



