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Pannestekt lyr med ovnsbakte
grennsaker og kremet appelsinsaus

Ovnsbakte poteter og
gronnsaker

350 g poteter

2 stk gulrgtter

1 stk redlgk

1 stk brokkoli

Kremet appelsinsaus
1 pakke kremet appelsinsaus

Pannestekt lyr

325 g lyrfilet

2 ss smer °

salt ®

pepper °

olje ©

bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.

. Ovnsbakte poteter og grennsaker: Skyll og kutt

potetene i to. Skrell og kutt gulrgttene i grove biter.
Skrell og kutt Igken i bater. Kutt brokkolien i
buketter. Fordel potetene, gulrgttene og Igken pa et
stekebrett med bakepapir, og vend inn olje, salt og
pepper. Stek grennsakene i ovnen i 15-20 minutter,
til de er mare. Legg brokkolien p& stekebrettet nér
grennsakene har stekt i 10 minutter.

. Kremet appelsinsaus: Hell sausen over i en liten

kjele, og kok opp pd middels varme under omrgring.

. Pannestekt lyr: Varm opp en stekepanne til middels

hey varme, og ha i litt olje. Krydre fisken med salt
og pepper, og stek den i 3-4 minutter pa hver side,
eller til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
Steketiden avhenger av tykkelsen pé fisken. Tilsett 2
ss smgr mot slutten av steketiden.

. God middag!

Hvis du vil gjgre denne retten enda enklere, kan du krydre fisken med salt og
pepper og legge den pa toppen av grennsakene de siste 8-10 minuttene av

grennsakenes steketid.



