Adams matkasse.

Vurder retten og les mer:

Ovnsbakt seifilet og blomkal med
hjemmelaget potetmos og soyasmor

Potetmos

350 g poteter
1 1ss smer
23 1dl melk

Ovnsbakt seifilet og

blomkal
1 stk blomkal
325 g seifilet

Soyasmer

¥>—1 stk sjalottlok
1bunt gresslok
1 2 ss smor

1 1ss soyasaus

@ salt

1 pepper

@ oljie

2 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmiuft.

Potetmos: Skrell potetene om @nskelig, og kok dem i
usaltet vann i 20-25 minutter, eller til de er gjennomkokte.

Ovnsbakt seifilet og blomkal:Kutt blomkalen i mindre
buketter. Fordel blomkalbukettene utover et stekebrett
med bakepapir, og vend innlitt olje, salt og pepper. Stek
blomkalen i ovnen i 15-20minutter, eller til til den er lett
gyllen.

Ovnsbakt seifilet og blomkal, fortsettelse: Fordel
fisken i enildfast form, og ha over litt olje, salt og pepper.
Stek fisken i ovnen i 8-10 minutter, over eller under
blomkalen, til den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

Soyasmer: Skrell og finhakk sjalottleken. Skyll og finhakk
onsket mengde av gressloken. Smelt omtrent 2 ss smeor i en
liten kjele pa middels varme i omtrent 3 minutter, til smoret
er nottebrunt. Ta kjelen av platen, og vend inn sjalottloken
og 1ss soyasaus. Vend inn gressloken rett for servering.

Potetmos, fortsettelse:Sil vannet av potetene nar de er
gjennomkokte, og la dem dampe seg terre i kjelen. Bruk en
visp eller stapper, og mos potetene med 1ss smer. Spe pa
med 1dl melk, litt etter litt, mens du rorer, til potetmosen
har ensket konsistens. Smak til med salt og pepper.

God middag!

Tips fra kokken: Ha litt finrevet ingefeer eller limeskall i soyasmeret for ekstra god

Bildet kan avvike noefra op}skriften.
. - smak.
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