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Anbefales

Bildet kan avvike fra obpskrifTen.
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(® Rask a lage

Urtepanert flyndrefilet med kokte poteter,
stekte grgnnsaker og remulade

Kokte poteter
300 g smapoteter

Urtepanert flyndrefilet
300 g urtepanerte
flyndrefileter

Stekte grgnnsaker
2 stk gulrgtter

150 g brokkoli- og
blomkalbuketter
V2 sS smar

Tilbehgr
1 stk sitron
1 pakke remulade

i bakepapir (kan slgyfes)
{ar salt

nr pepper

frolje

Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.

Kokte poteter: Kok potetene i leftsaltet vann i 15-20
minutter, eller il de er gjennomkokte.

Urtepanert flyndrefilet: Fordel fisken pd et stekebretft
med bakepapir, og stek den midt i ovnen i 10-12
minutter, eller til den er gyllen og gjennomvarm.

Stekte grgnnsaker: Skrell og kutt gulrgttene i skiver.
Varm opp en stekepanne til middels hgy varme, og ha i
litt olje og 2 ss smar. Stek gulrgttene og brokkoli- og
blomkalbukettene i 4—5 minutter, til grennsakene savidt
er mgre. Smak fil med salt og pepper.

Tilbehgr: Del sitronen i bater, og server batene og
remuladen til reften (se tips).

dfj TIPS! Smak gjerne til remuladen med litt sitronsaft.



