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Panert sei med tre sorter lok

Denne oppskriften er en ny vri pd den tradisjonelle seibiffen med stekt lgk. Den
panerte seien serveres med ulike lgksorter, sjy, potet og brokkoli.

Antall

porsjoner 30 Framgangsmate
Ingredienser ®  Skjeer seifileten i porsjonsstykker.
6000 g seifilet, uten ®  Bland hvetemel, salt og pepper, og vend seistykkene i
blandingen.
skinn og bein . .
®  Stek fisken pd middels varme i olivenolje, til den er sa
7.5 dl hvetemel vidt gjennomstekt, ca. 4 minutter pd hver side.
LIRSS Lokblanding
7.51s pepper ®  Skjcer redigk i bater, sjalottlgk i ringer, og varlgk i biter
olivenolje pd ca. 3cm.
®  Brun Igken i smar, hell over fiskebuljong blandet ut
Lokblanding med vann, og la det surre til Isken er mor.
®  Smak til sjyen med salt og pepper.
7.5 stk radlgk W gpepp
30 stk sjalottiek Server seien med lgkblandingen, sjy, kokte poteter og
brokkoli.
7.5 bunt varlgk
15 ss smer
3.8 terning fiskebuljong
7.5 dl vann
salt og pepper
Server med
poteter
brokkoli
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