Adams matkasse.

® 20-30min 2 2porsjoner

Vurder retten og les mer:

Sukkersaltet orretfilet med ovnsbakte
gronnsaker, remmesmeorsaus og

gresslok

Kokte poteter
350 g poteter

Sukkersaltet orretfilet

250 g orretfilet
1 1ss sukker
@ Wats salt

Ovnsbakte
gronnsaker
1stk purre
1stk gulrot
1stk redbeter

Remmesmeorsaus
1bunt gresslok

1 pakke
grennsaksbuljong
150 g lettremme
1 1dlvann

1 2 ss smor*

) salt
1 pepper
@1 olje

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Kokte poteter: Kok potetene i lettsaltet vann i omtrent 20
minutter, eller til de er gjennomkokte.

Sukkersaltet orretfilet:Skjser vekk skinnet pa
fisken.Bland sammen 2 ss sukker og 3 ts salt pa en
tallerken, og rull fisken i blandingen slik at det dekker lett.
La fisken marinere i 15 minutter.

Ovnsbakte grennsaker: Snitt purren pa langs, skyll den
godt innvendig, og kutt den i 3 cm lange biter. Skrell og
kutt gulroten i grove biter. Skrell og kutt redbeten i bater.
Legg gulroten og purren pa den ene siden, og redbeten pa
den andre siden av et stekebrett med bakepapir. Vend inn
litt olje, salt og pepper, og stek grennsakene i ovneni
omtrent 20 minutter, eller til de er more.

Sukkersaltet orretfilet, fortsettelse:Skyll fisken i kaldt
vann, og terk den lett.Varm opp en stekepanne til middels
hey varme, og haiilitt olje. Stek fisken i 2-3 minutter pa
hver side, og krydre med litt pepper underveis i stekingen.

Rommesmeorsaus med gresslek:Skyll og finhakk
gressloken. Kok opp 1dl vann og grennsaksbuljongen i en
liten kjele. Ta kjelen av varmen, og rer inn remmen, 2 ss
smer og gressloken. Smak til med salt og pepper.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



