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Helstekt svinefilet med ovnsbakte
rotgronnsaker, fullkornsris og
teriyakisaus

Ovnsbakte
grennsaker

400 g gulretter
1stk pastinakk

1stk redbete

1stk redlok

1stk hvitleksfedd
Helstekt svinefilet
300 g filetstykke av svin
Fullkornsris

135 g fullkornsris
Teriyakisaus

1 pakke teriyakisaus

@ salt
) pepper
 oljie

1
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Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Ovnsbakte grennsaker:Skrell og kutt gulrettene,
pastinakken og redbeten i jevnstore biter. Skrell og kutt
redloken i bater. Skrell og grovhakk hvitleken. Ha
grennsakene i en ildfast form, og vend inn litt olje, salt og
pepper. Stek grennsakene i ovnen i omtrent 25 minutter,
eller til de er mere.

Helstekt svinefilet:Krydre kjottet med litt salt og pepper.
Varm opp en stekepanne til hey varme, og haii litt olje. Stek
kjottet i 2 minutter pa hver side. Legg det over i en ildfast
form, eller i formen med grennsakene. Stek kjottet i ovnen
i14-18 minutter. Ta kjottet ut av ovnen, og la det hvile i 5-10
minutter. Skjeer kjottet i tynne skiver for servering.

Fullkornsris:Tilbered risen som anvist pa pakken.

Teriyakisaus:Varm opp teriyakisausen i en liten kjele pa
middels varme under omrering.

God middag!

Tips fra kokken: Rodbete gir fra seg mye farge, sa bruk gjerne hansker og et
kjokkenforkle slik at du unngar sel. Sett et steketermometer i kjottet om du har, og
stek det i ovnen til kjernetemperaturen er omtrent 64 grader.



