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Ovnbagt torsk med sauterede
grontsager og brunet sojasmer

Det skal du bruge

400 g kartofler

2 stk torskefiletter (har veeret

frosset)

3 stk gulergdder
1 stk skalottelag
75 g babyspinat
1 spsk sojasauce

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

o
2]

o

o

Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

Kartofler: Kog kartoflerne i letsaltet vand i 15-18 min. til de slipper, nar
man stikker i dem.

Ovnbagt torsk: Laeg fisken i et ovnfast fad. Dryp lidt olie over og krydr
med salt og peber. Bag fisken i ovnen i 8-10 min. til den deler sig ved et
let tryk med fingeren.

Sauterede grentsager: Skreel gulergdderne og pil skalottelag. Flaek
gulergdderne pa langs og skaer i skiver pa skra. Del leag i bade. Varm lidt
olie op til middelhgj varme pa en stegepande og steg grgntsagerne i 3-
4 min. Vend spinaten i og krydr med salt og peber.

Brunet sojasmar: Varm en kasserolle op til middelhgj varme og tilseet
2 spsk smor. Lad smgrret smelte til det er ngddebrunt. Tag det af
varmen og tilseet sojasaucen.

Servér den bagte torsk med kartofler og sauterede grgntsager og dryp
brunet sojasmer over.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 1.835kj /439 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . Fedt 16,3 g

Fisk, Laktose, Mzelk, Soja heraf maettede fedtsyrer 8,4¢

Kulhydrat 42049
Vidste du at... heraf sukkerarter 119
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 3099
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 264
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 704
en god deal.
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