Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

O, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

INS_MM_001-2

Stekt lyrfilet med hvitloksbakte
gronnsaker, smorsaus og saltkokte

poteter

Saltkokte poteter
350 g poteter

Hvitleksbakte reddiker
og brokkoli

1 stk brokkoli
1 pakke reddiker
1stk hvitleksfedd

Stekt lyrfilet

Y2 ss smer

325 g lyrfilet
Smersaus

V> pakke smersaus

salt

bakepapir (kan sleyfes)
olje

pepper

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

2 Saltkokte poteter: Kok potetene i lettsaltet vann i

omtrent 20 minutter, eller til de er gjennomkokte.

Hvitleksbakte reddiker og brokkoli: Kutt brokkolien i
buketter. Skrell brokkolistilken, og kutt den i staver. Kutt
reddikene i to. Skrell og finhakk hvitleken.Fordel
brokkolien, reddikene og hvitleken utover et stekebrett
med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
grennsakene midt i ovnen i omtrent 15 minutter, eller til
brokkolien er gjennomstekt.

Stekt lyrfilet: Varm opp en stekepanne til middels hoy
varme, og hailitt olje og¥ ss smer. Stek fisken i 2-3
minutter pa hver side, eller til den flaker seg ved et lett
trykk med fingeren. Krydre med salt og pepper.

Smorsaus: Hell sausen over i en liten kjele, og kok opp pa
middels varme under omrering.

Nyt maltidet!

Tips fra kokken: Du kan ogsa dele potetene i to, og steke dem i ovnen med reddikene

og brokkolien.



