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Ovnsbakt lyrfilet med tomat, stekte
poteter og spinatsaus

Ovnsbakte poteter 1. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

35:) 9 IPo'geter 2. Ovnsbakte poteter: Skyll og kutt potetene i

2tsoye bater. Fordel potetene pd et stekebrett med
Ovnsbakte grgnnsaker og bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
fisk potetene i ovnen i 20-25 minutter, eller til de er gylne
1 stk redlgk og gjennomstekte.

1 stk ton’la‘c s 3. Ovnsbakte grennsaker og fisk: Skrell redlgken og

100 g strimlet grannkal skyll tomaten, og kutt dem i tynne skiver. Le

300 g lyrfilet Y ' °9 Y - -e99

grennkdlen og redlgken i en stor ildfast form. Krydre
lett med salt og pepper, og stek det i ovnen i 4-5
minutter.

%2 pakke kryddermiks med
sennep og dill

%2 ss olivenolje ©

4. Ovnsbakte grannsaker og fisk, fortsettelse: Skyll

Spinatsaus fisken i kaldt vann, terk den lett, og krydre med

! pakke. bechamelsaus kryddermiksen. Ta formen med redlgk og grennkal
god? splnq;c ut av ovnen, og legg fisken pd toppen. Topp fisken

2 divann med tomatskivene, og drypp litt olivenolje over. Stek
salt B fisken og grennsakene i ovnen i 8-10 minutter til.
pepper ° 5. Spinatsaus: Hell bechamelsausen og % dl vann over i

bakepapir (kan slgyfes) © en liten kjele, og kok opp under omraring. Skyll og

tork spinaten. Rer spinaten inn sausen til den faller
litt sammen. Kjgr sausen sammen med en
stavmikser, eller server den som den er. Smak til med
salt og pepper.

® Basisvare

Roedeporsjon

Fisk:125 g Potet: 150 g
Grennsaker: 100 g Saus: 3 ss
Energiinnhold: ca. 460

kcal. For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

Bildet kan avvike noe fra oppskrifte

@ TIPS!

(® 20-30 min R 2 porsjoner K\ Anbefales tidlig i uken GL 072_2 Fisken kan pannestekes i margarin eller olje i 3-4 minutter pd hver side.



