Adams matkasse.

P

®© 25-35min

S 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Pannestekt torskefilet med gulrotpuré,
ovnsbakte poteter og brokkoli, servert
med baconsmer

Ovnsbakte
grennsaker

1stk brokkoli
350 g poteter

Gulrotpuré
300 g gulretter
1 1ss smer

Baconsmer
150 g baconterninger
1 2 sssmor

Pannestekt torskefilet
300 g torskefilet

) salt

1 pepper

1 olie

2 bakepapir (kan
sloyfes)

1 aluminiumsfolie (kan
sloyfes)

1 Varm opp stekeovnen til 220 grader varmiuft.

2 Ovnsbakte grennsaker og gulrotpuré:Skyll og kutt

potetene i bater. Skrell og kutt gulrettene i grove biter.
Fordel potetene pa et stekebrett med bakepapir, og
gulrettene pa et annet stekebrett med bakepapir. Ha over
litt olje, salt og pepper pa potetene og gulrettene, og stek
demiovnen i omtrent 20 minutter. Kutt brokkolien i
buketter, og skrell og kutt stilken i skiver. Ta brettet med
poteter ut av ovnen nar det gjennstar 15 minutter av
stedetiden, og legg brokkolien oppa. Ringle litt olje over
brokkolien, og krydre med litt salt og pepper. Stek det
videre sammen i ovnen i omtrent 15 minutter.

Baconsmer: Varm opp en stekepanne til middels hoy
varme, og ha ilitt olje. Stek baconterningene i 3-4
minutter. Rer inn 2 ss smer nar det gjenstar 1 minutt av
steketiden.Ha baconet over i en serveringsskal, og dekk til
med aluminiumsfolie.

Pannestekt torskefilet: Varm opp stekepannen fra forrige
punkt til middels hey varme, og ha i litt olje. Krydre fisken
med salt og pepper, og stek den i 2-3 minutter p& hver
side, eller til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

Gulrotpuré:Ha de ferdigstekte gulrettene og 1ss smer
over i et litermal, og kjer det sammen med en stavmikser til
en jevn puré. Smak til med salt og pepper.



