Adams matkasse.

®© 20-30 min

S, 2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

Svinefilet med sauterte gronnsaker,
fullkornsris og sjysaus

Ris
135 g fullkornsris

Svinefilet
300 g filetstykke av svin

Sauterte gronnsaker
1stk nepe

1stk redlok

2 stk gulretter

¥ bunt gresslok

Sjysaus
1 pakke sjysaus
@1 olje

1 salt
@ pepper

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.
Ris:Tilbered risen som anvist pa pakken.

Svinefilet: Varm opp en stekepanne til middels hoy varme,
og haiilitt olje. Krydre kjottet med salt og pepper, og stek
det i 3-4 minutter. Snu pa kjottet underveis, sa hele
kjottstykket far en jevn stekeskorpe. Ha kjottet overien
ildfast form og stek det videre i ovnen i 8-10 minutter (se
tips).

Sauterte gronnsaker:Skrell og kutt nepen og redloken i
tynne bater. Skrell og kutt gulrettene forst i to pa langs, og
sa i skiver pa skra. Skyll, terk og finkutt gressloken.

Sauterte gronnsaker, fortsettelse:Skyll stekepannen fra
punkt 3, og varm den opp til hey varme. Ha i litt olje, og stek
nepen, redloken og gulrettene i 3-4 minutter. Vend inn
gressloken, og smak til med salt og pepper.

Sjysaus:Hell sausen over i en kjele, og varm den opp pa
middels h@y varme under omrering.

Tips fra kokken: Ha et steketermometer i den tykkeste delen av fileten. Stek kjottet til
temperaturen viser 62-65 grader. Ta kjottet ut av ovnen, la det hvile til temperaturen
nar 68 grader, og skjeer det i skiver.



