Godt Z;)&evert

® 30-40 min

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 002_2

Ovnsbakt torsk med soyasmaer, spicy
poteter og asiatisk paeresalat

Spicy poteter

350 g poteter

%2 pakke finkuttet ingefeer,
hvitlgk og chili

Y2 ss smer ©

Ovnsbakt torsk med
soyasmer

%2 stk sitron

300 g lettsaltet torskefilet
% pose glutenfri soyasaus
2 sssmer®

Asiatisk peeresalat

%2 pakke finkuttet ingefcer,
hvitlgk og chili

% stk sitron

1 stk pcere

Stekt kinakdl med
edamamebgnner

%2 stk redlgk

200 g delt kinakadl

1 pakke edamamebgnner

sukker £
salt ®
olje ®

5 Basisvare
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4.

o

N

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Spicy poteter: Kok potetene i 20-25 minutter, eller til
de er gjennomkokte.

Ovnsbakt torsk med soyasmaer: Skyll og finriv

skallet (kun det gule) fra sitronen pd et rivjern. Legg
fisken i en ildfast form. Ha 2 ss smer, soyasausen,
skallet og saften fra resten av sitronen over fisken,
og stek den i ovnen i omtrent 12 minutter, eller til
fisken flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

Asiatisk peeresalat: Ha halvparten av
ingefeerblandingen i en bolle, vend inn saften fra
halve sitronen, og smak til med litt sukker og salt.
Skrell og kutt peeren i tynne skiver. Vend
pcereskivene i dressingen, og la dem marinere frem
til servering.

Stekt kinakal med edamamebgnner: Skrell og kutt
Izken i tynne bater. Kutt kdlen i strimler. Varm opp
en stekepanne til middels hgy varme, og ha i litt olje.
Stek Igken, kinakdlen og edamamebgnnene i 2-3
minutter, eller til kalen er mor. Krydre med litt salt.

Spicy poteter, fortsettelse: Hell vannet av potetene.
Varm opp kjelen til middels hay varme, og tilsett
resten av ingefeerblandingen og % ss smer. Ha
potetene tilbake i kjelen, og stek dem i omtrent 1
minutt, til de er lett gylne.

Servering: Server sjyen fra den ildfaste formen som
saus.



