Adams matkasse.

® 20-30min 2 2porsjoner

Bildet kan avvike noe fra oppsk

Anbefales tidlig i uken

Se mer informasjon om retten her:

INS_MM_004-2

Ovnsbakt lyrfilet i rod curry med
gulrotpuré, soyabakte potetskiver og
hvitlekswokket kinakal

Soyabakte potetskiver

350 g poteter
1 2-3 ss soyasaus

Gulrotpuré
400 g gulretter

Ovnsbakt lyrfilet "red
curry"

375 g lyrfilet

2 ssrod currypaste

1 2ts smor

Hvitlekswokket
kinakal

Y51 stk kinesisk hvitlok
200 g delt kinakal

1 bakepapir (kan
sloyfes)

1 pepper

@ olje

@ salt

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Soyabakte potetskiver:Skyll potetene og kutt de i
centimetertykke skiver. Fordel potetskivene utover et
stekebrett dekket med bakepapir, og vend inn litt olje. Stek
potetene i ovnen i 15 minutter.

Gulrotpuré:Skrell og kutt gulrettene i mindre biter. Ha
gulrotbitene i en kjele, og dekk dem med vann. Kok
gulrotbitene i omtrent 15 minutter, eller til de er
gjennomkokte.

Ovnsbakt lyrfilet i red curry:Ta stekebrettet med
potetene ut av ovnen, og ha over 2-3 ss soyasaus og litt
pepper. Legg fisken oppa potetene og fordel 2 ts smer og
onsket mengde red currypaste pa fiskestykkene. Sett
brettet inn i ovnen og stek videre i omtrent 10 minutter,
eller til potene er mere og fisken flaker seg ved et lett trykk
med fingeren.

Hvitlokswokket kinakal:Skrell og finhakk hvitleken. Kutt
kinakalen i strimler. Varm opp en wok eller stor stekepanne
til hey varme, og hai litt olje. Stek kinakalen og hvitleken i
omtrent 2 minutter, og krydre med litt salt.

Gulrotpuré, fortsettelse:Sil vannet av gulrettene, og mos
dem sammen til en puré med en stavmikser. Smak til med
salt og pepper.

Bruk sjyen fra stekebrettet til potetene og fisken som saus
til retten. Haper det smaker!

Tips fra kokken: Hvis du ensker kan fisken stekes i omtrent 2 minutter pa hver side i
olje i en stekepanne. Currypasten og smeret smeltes i en liten kjele og serveres til

retten som saus.



