Godt Z;)ol.evert

Bildet kan avvike noe fra o\b krif

® 20-30 min

21 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

4

SIN_VS_001

Soya- og ingefeerbakt lyr med grenne
bgnner og smdpoteter

Ovnsbakte smdpoteter 1. Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

200 g smépoteter 2. Ovnsbakte smdpoteter: Skyll og kutt potetene i to.

Soya- og ingefeerbakt lyr Ha potetene i en ildfast form, og vend inn litt olje,
% bit ingefcer salt og pepper. Stek potetene i ovnen i 15-20
165 g lyrfilet minutter, til de er gylne og gjennomstekte.

Y2 ss smor ©

% $s soyasaus & 3. Soya- og ingefeerbakt lyr: Skrap skallet av ingefeeren

med en skje, og finriv 1ts av ingefeeren pd et

Grenne bgnner riviern. Legg fisken i en ildfast form, og ha over  ss
150 g grenne bgnner smar, %2 ss soyasaus og den revne ingefaeren. Topp

lie med litt grovkvernet pepper. Stek fisken i ovnen i 10-
oue 5 12 minutter. Steketiden avhenger av tykkelsen pd
salt 5 fisken. Den er ferdig ndr den flaker seg ved et lett
pepper trykk med fingeren.
& Basisvare 4. Grgnne bgnner: Kutt endene av de grgnne bgnnene.

Varm opp en stekepanne til middels hay varme, og
ha i litt olje. Stek de grenne bgnnene i 2-3 minutter.
Smak til med salt og pepper.

5. God middag!

@ TIPS!

Har du ingefeer til overs? Lag en deilig kopp ingefaerte! Kutt ingefaeren i tynne
skiver, og ha skivene i en kopp varmt vann sammen med en skive lime eller sitron
og 1ts honning.



