Adams matkasse.

® 15-20 min

S, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Orretfilet med ovnsbakte gronnsaker,
potetmos 0g soyasmeor

Potetmos
500 g potetmos

Ovnsbakte
gronnsaker og orret
300 g brokkoli- og
blomkalbuketter

250 g erretfilet

Soyasmer

Y2 pakke kryddersmer
Y2-1pose glutenfri
soyasaus

1 bakepapir (kan
sloyfes)

@ olie

1 salt

1 pepper

1

Sett stekeovnen pa 230 grader varmluft.

2 Potetmos:Kok opp vannien kjele. Legg posen med

potetmos i vannet, og la den smakoke i omtrent 15
minutter.Ha potetmosen over i en serveringsskal, og smak
til med salt.

Ovnsbakte grennsaker og erret:Skrell og kutt redloken i
bater. Fordel loken, brokkoli- og blomkalbukettene utover
to stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og
pepper. Stek groennsakene i ovnen i omtrent 12 minutter.Ta
gronnsakene ut av ovnen, legg fisken oppa dem med
skinnsiden opp, og krydre med litt mer salt og pepper. Stek
gronnsakene og fisken videre i ovnen i omtrent 8 minutter.
Dra forsiktig skinnet av den ferdigbakte fisken for
servering.

Soyasmer:Smelt kryddersmeret i en liten kjele pa middels
varme, og rer inn soyasausen.



