LiNAS

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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S 2 PORTIONER

® 20-30min

ngredienser kan avvika fran recepthilden

Betygsdtt din rditt och las mer:

Citron- och sojabakad sejrygg med
morotspuré och smorglaserad

purjolok

Rostad potatis
Potatis 400 g
Persillade Y2 pdse
® Olja1tsk

Morotspuré
Morot 2 st

® Smor1msk

® Salt1krm

® Svartpeppar 1krm

Citron- och sojabakad
sejrygg

Vitlok 1 klyfta

Citron 2 st

Sejrygg 300 g
Japansk soja Y2-1forp

Smorglaserad purjolok

Purjolok 1st
® Smor 2 msk
Citron 2 st

Att ha hemma @
Olja, Salt, Smér,
Svartpeppar

1. Véirm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2.Rostad potatis: Klyfta potatis. Liigg pd en ugnsplat med
bakplatspapper och blanda med olja, persillade, lite salt
och nymald svartpeppar. Rosta i 6vre delen av ugnen ca
20 min, tills potatisen dr mjuk och fatt fin farg.

3. Morotspuré: Skala och skdr morétter i mindre bitar. Koka
mordtterna mjuka i lGttsaltat vatten ca 15 min, tills de
mjuknat. Hall av och Iégg i en mixerbunke. Mixa
mordtterna och smoér till en puré med stavmixer. Smaka
av med lite salt och nymald svartpeppar.

4.Citron- och sojabakad sejrygg: Skala och finhacka
vitlok. Skélj citron noggrant och finriv det yttersta
skalet. Légg sejrygg i en ugnsform och strd éver hackad
vitlok och citronskal. Pressa éver saften frén en halv
citron och hdll 6ver japansk soja. Tillaga i nedre delen
av ugnen 8-10 min, eller tills fisken @r klar.

5. Smérglaserad purjoldk: Dela och skélj purjolok
noggrant. Skér purjoléken i ca 1 cm tjocka skivor. Smdlt
smor i en stekpanna och frés purjolék ca 3 min pé
medelvarme. Tillsdtt pressad saft fran resten av
citronen. Lt vatskan koka bort. Krydda med lite salt och
nymald svartpeppar.

6. Servera citron- och sojabakad sejrygg med skyn fréin
ugnsformen, smorglaserad purjolék, morotspuré och
rostad potatis.



