Goth"J.evert
Mager svinekam med ovnsbakte

gronnsaker og soppsaus

e
-

Ovnsbakte grennsaker 1. Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.
350 g poteter 2
300 g sellerirot
200 g gulratter

. Ovnsbakte grannsaker: Skyll og kutt potetene i
bater. Skrell og kutt selleriroten og gulrgttene i biter.
Skrell og kutt redlgken i bater. Fordel grannsakene

1 itk Irfad;zk pd et stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje,
s oye salt og pepper. Stek grennsakene i ovnen i 20-25
Mager svinekam minutter, eller til de er gylne og mere.
3&3 gr mager svinekami 3. Mager svinekam: Krydre kjgttet med salt og pepper.
?‘t el' 5 Varm opp en stekepanne til hay varme, og hai litt
s ole olje. Stek kjottet i omtrent 4 minutter pd hver side,
Saus til det er gjennomstekt. La kjsttet hvile i omtrent 5
%1 pakke soppsaus minutter fgr servering.
bakepapir (kan slgyfes) & 4. Saus: Hell sausen over i en liten kjele, og kok opp pa
salt © middels varme under omrgring.
pepper °
® Basisvare
Roedeporsjon

Ovnsbakte grgnnsaker og
poteter: 300 g Svinekjatt: 125
g Saus: 2 ss Energiinnhold:
ca. 480 kcal. For deg som
registrerer middagen i
Roedeappen: 1. Sgk etter
oppskrift. 2. Legg inn antall
porsjoner (ikke mengde i
gram).

Bildet kan avvike noe fra of

O® 35-45 min 2 porsjoner GL 064_2



