Adams matkasse. 2

Vurder retten og les mer:

| Appelsin- og honningbakt laksefilet
. | med chilikrydrede rotgrennsaker og

® 20-30 min

L. 2 porsjoner Anbefales tidlig i uken

Ingefaer- og soyasmer

Ny - i

0 NN ingefaer- og soyasmeor
Kokte poteter Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.
350 g poteter

. ‘g & Kokte poteter:Del potetene i jevnstore biter, og kok dem i

Chilikrydrede omtrent 20 minutter, eller til de er gjennomkokte.
rotgrennsaker
2 stk gulretter Chilikrydrede rotgrennsaker:Skrell og kutt gulrettene
2 stk redbeter og redbetene i tynne staver. Fordel stavene pa et
1pakke chiliflak stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og
Appelsin- og pepper. Stek rotgrennsakene i ovnen i omtrent 20 minutter.
honningbakt laksefilet Krydre de ferdigstekte rotgrennsakene med chiliflakene.
. .
(zp?:kzphp:r:?:ir:lg Appelsin- og honningbakt laksefilet:Skyll appelsinen,
270 g laksefilet og finriv skallet fra halve appelsinen (kun det oransje) pa et
> 1ss smor riviern.Varm opp en liten kjele til middels hay varme, og ha i

1ss smer. Rer inn saften fra halve appelsinen,
appelsinskallet og honningen, og kok opp.

1bit ingefaer

1pose glutenfri Appelsin- og honningbakt laksefilet,

soyasaus N )

2 s smar fortsettelse:Krydre fiskestykkene med salt og pepper, og

1 bakepapir (kan

legg dem i en smurt ildfast form. Hell over appelsin- og
honningsmeret, og stek fisken midt i ovnen, over

zé‘z’yf?S) grennsakene, nar det gjenstar 8-10 minutter av
olje grennsakenes steketid.
@ salt
) pepper Ingefaer- og soyasmer:Skrell ingefaeren, og finriv den pa

et riviern. Varm opp en kjele til middels hey varme, og ha i 2
ss smor. La smoret surre i kjelen i 1-2 minutter, til det er
nettebrunt. Tilsett soyasausen, og smak til med den revne
ingefeeren.

Tips fra kokken: Potetene kan deles i bater og stekes i ovnen sammen med
rotgrennsakene hvis du heller ensker det.



