Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 15 - 20 min

S, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

ok,

AM 001_2

Pannestekt lyrfilet med smorsaus, kokte
gronnsaker og smapoteter

Kokte poteter og
grennsaker

300 g smapoteter
2 stk gulretter

1 stk brokkoli

Smeorsaus
¥2-1pakke smersaus

Pannestekt lyr
325 g lyrfilet
1 1ss smer

@« olje

@ salt

1 pepper

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Kokte poteter og grennsaker: Kok potetene i 15-20
minutter, eller til de er gjennomkokte. Skrell og kutt
gulrettene i grove staver. Del brokkolien i buketter, skrell og
kutt stilken i skiver. Kok gulrettene og brokkolien i vannet
med potetene, de siste 3 minuttene av koketiden.

Smersaus: Legg posen med saus i en kjele med vann. Kok
opp, og la den smakoke i omtrent 10 minutter, eller til
resten av retten er klar.

Pannestekt lyr: Varm opp en stekepanne til hey varme, og
ha i litt olje. Krydre fisken med salt og pepper, og stek den i
2-3 minutter pa hver side, eller til den er gjennomstekt. Ha
1ss smer i stekepannen, og bruk en spiseskje til & ese
smeoret over fisken mens den steker.

Vel bekomme!



