Adams matkasse.
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Krydret svinefilet og lun linsesalat med
ovnsbakte gronnsaker, servert med

urtedressing

Linsesalat med
ovnsbakte grennsaker
1pakke belugalinser
1stk setpotet

2 stk gulretter

Y21 stk appelsin
1stk sjalottlok
1pakke honning

50 g spinat

1 1ss eplesider-,
redvins- eller
hvitvinseddik

1 2 ss olivenolie

Krydret svinefilet

300 ¢ filetstykke av svin
1 pakke kryddermiks
med hvitlek og persille

Tilbeher
1pakke urtedressing

1 bakepapir (kan
sloyfes)

@ olje

@ salt

1 pepper

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Linsesalat med ovnsbakte grennsaker,
forberedelse: Tilbered belugalinsene som anvist pa
pakken.

Linsesalat med ovnsbakte grennsaker: Skrell
sotpoteten, del deni to pa langs, og kutt den i skiver. Skrell
og kutt gulrettene i skiver. Fordel setpoteten og gulrettene
utover et stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje,
salt og pepper. Stek grennsakene midti ovneni15-20
minutter, eller til de er more.

Krydret svinefilet: Varm opp en stekepanne til hey varme,
og hailitt olje. Stek kjottet i 1-2 minutter pa hver side, og
ha det over i en ildfast form. Krydre kjottet med
kryddermiksen, og stek det nederst i ovnen i 15-18 minutter
(se tips). La kjottet hvile i noen minutter, og skjeer det i
skiver for servering.

Linsesalat med ovnsbakte grennsaker, fortsettelse:
Skyll og finriv skallet fra appelsinen (kun det oransje) pa et
rivjern.Skrell og kutt sjalottleken i tynne skiver. Skrell og
kutt appelsinen i terninger. Visp sammen honningen, 1ss
eddik, 2 ss olivenolje, skallet fra appelsinen og litt salt og
pepper i en stor serveringsskal.Ha i de ovnsbakte
grennsakene, de ferdigkokte linsene, spinaten og leken, og
bland det hele forsiktig. Topp med appelsinen.

Tilbehor: Server urtedressingen og sjyen fra kjottet til
retten.

Tips fra kokken: Bruk gjerne et steketermometer for best resultat. Stek svinekjottet
til det har 62-64 grader i kjernetemperatur, og la det hvile til temperaturen ligger pa
65-68. Da har kjottet en fin rosa kjerne.



