Godt ZPd.evert

Bildet kan avvike noe fra oppsigiften.

® 20-30 min

22 porsjoner

-

K&\ Anbefales tidlig i uken

GL 021_2

Paprikakrydret laks med ovnsbakte
segtpotetstaver og kalsalat

Ovnsbakte sgtpotetstaver
1 stk setpotet
% ss olje ®

Kdlsalat

300 g redkal

1 stk gulrot

1 stk norsk eple

1 stk appelsin

1 bunt bladpersille
2 ss soyasaus ©

Paprikakrydret laks
270 g laksefilet
%2 pakke rekt paprikakrydder

Tilbehor
%2 pakke curry- og
mangodressing

salt
pepper °

® Basisvare

Roedeporsjon

Laks: 125 g Setpotet: 100 g
Kalsalat: 150 g Karri- og
mangodressing: 1 ss
Energiinnhold: ca. 490 kcal.
For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

. Ovnsbakte sgtpotetstaver: Skyll og kutt sgtpoteten i

staver. Fordel sgtpotetstavene i en ildfast form, og
vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
sgtpotetstavene i ovnen i omtrent 20 minutter.

. Kdlsalat: Kutt redkalen i tynne strimler. Skrell

gulroten, og grovriv gulroten og eplet pd et rivjern.
Kutt skallet av appelsinen, og del appelsinen i
fileter. Skyll, terk og grovhakk persillen. Bland
sammen rgdkdlen, gulroten, eplet og appelsinen i en
salatbolle, og smak til med 2 ss soyasaus, salt og
pepper. Klem over saften fra appelsinskallet, og
dryss persillen over kdlsalaten.

. Paprikakrydret laks: Skyll fisken i kaldt vann, og terk

den lett. Legg fisken i en ildfast form, og krydre den
med gnsket mengde av paprikakrydderet og litt salt.
Stek fisken i ovnen i 8-10 minutter (se tips). Fisken
er ferdig ndr den flaker seg ved et lett trykk med
fingeren.

. Tilbeher: Server curry- og mangodressingen til

retten.

Paprikakrydderet er litt sterkt, s det holder med litt til de minste. Du kan ogsa
steke fisken i 3-4 minutter pa hver side i en middels varm stekepanne med litt olje
eller margarin. Tilsett gjerne litt olivenolje i kalsalaten for en rundere smak.



