Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30min 2 2porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

INS_MM_001-2

ok,

Lyrfilet med ovnsbakte gulretter og
ertepuré, servert med pepperoni- og

loksmor

Kokte poteter
350 g poteter

Ovnsbakte gulrotter

og lyrfilet
2 stk gulretter
325 g lyrfilet

Ertepuré

125 g grenne erter
@ Yo dlmelk

@1 1ss smer

Pepperoni- og
loksmor

V2 stk sjalottlok
100 g pepperoni
) 2 ss smer

@ salt

@ olje

2 bakepapir (kan
sloyfes)

1 pepper

Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.

2 Kokte poteter: Kok potetene i 20—-25 minutter, eller til de

er gjennomkokte.

Ovnsbakte gulretter og lyrfilet: Skrell og kutt
gulrettene i grove biter. Fordel gulrettene utover et
stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og
pepper. Stek gulrettene midt i ovnen i 12-15 minutter, eller
til de er more.

Ovnsbakte gulretter og lyrfilet, fortsettelse: Krydre
fisken med salt og pepper. Legg fisken pa stekebrettet med
gulrettene nar det gjenstar omtrent 10 minutter av
gulrettenes steketid. Fisken er ferdig nar den flaker seg ved
et lett trykk med fingeren.

Ertepuré: Kok ertene i omtrent 2 minutter, eller til de er
gjennomvarme. Sil vannet av ertene, og tilsett V2 dl melk og
1ss smer. Kjor det hele tilen grov puré med en stavmikser.
Smak til med salt.

Pepperoni- og loksmer:Skrell og kutt sjalottleken i tynne
skiver. Skjeer pepperoniskivene i strimler. Varm opp en
stekepanne til middels heoy varme, og hai litt olje. Stek
pepperonien i omtrent 2 minutter. Vend inn loken og 2 ss
smer, og stek det hele videre i omtrent 1 minutt, eller til
loken er gyllen.

Vel bekomme!

Tips fra kokken: Du kan ogsa steke potetene i ovnen. Kutt potetene i skiver, vend inn
litt olje, salt og pepper, og stek dem med gulrettene.



