Adams matkasse.

® 30-40min 2 2porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

MM_0051-2

Pannestekt lyrfilet i soyasmeor og
ovnsbakt hodekal med hasselneatter,
servert med dillmajones

Ovnsbakte poteter
350 g poteter

Ovnsbakt hodekal
300 g hodekal
1pakke hasselnetter
Y2 pakke dill

Y5 stk sitron

Pannestekt lyrfilet i
soyasmer

325 g lyrfilet

s stk sitron

1 1ss smer

1 1ss soyasaus

Dillmajones
1pakke lettmajones
Y2 pakke dill

@ olje

@ salt

1 pepper

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Ovnsbakte poteter:Kutt potetene i bater. Fordel
potetene utover et stekebrett med bakepapir, og vend inn
litt olje, salt og pepper. Stek potetene midt i ovneni20-25
minutter.

Ovnsbakt hodekal, forberedelse: Kutt hodekalen i bater
pa langs ut fra stilken. Varm opp en stekepanne til middels
hey varme, og haiilitt olje. Stek hodekalen i 2-3 minutter
pa hver snittflate. Krydre med litt salt og pepper.

Ovnsbakt hodekal: Fordelhodekalen utover et stekebrett
med bakepapir, og stek den videre i ovnen under potetene
i omtrent 10 minutter. Grovhakk hasselnettene, og stre
dem over hodekalen nar det gjenstar 4 minutter av
hodekalens steketid.

Pannestekt lyrfilet i soyasmer:Varm opp stekepannen til
middels hey varme, og haii litt olje. Stek fisken i 2-3
minutter pa hver side. Tilsett 1ss smer, 1ss soyasaus og
saften fra den halve sitronen mot slutten av fiskens
steketid. @s soyasmeret over fisken med en skje.

Ovnsbakt hodekal, fortsettelse:Skyll og grovhakk dillen.
Ta hodekalen ut av ovnen nar den er ferdigstekt. Press
over litt av saften fra resten av sitronen, og topp med
dillen.

Dillmajones:Finhakk resten av dillen. Ha majonesenien
liten skal og tilsett dillen, litt salt og pepper. Server
dillmajonesen til retten.

Tips fra kokken: Om du vil spare deg for litt arbeid kan du koke potetene med
dillstilkene, og ovnsbake fisken i ovnen med smer, soyasaus og sitronsaft i omtrent 10
minutter. Smak til majonesen med litt sitronsaft for en friskere smak.



