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® 35-45 min

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 051_2

Posjert torskefilet med ovnsbakte
redbete- og potetbater, sellerirotpuré

og leksmer

Ovnsbakte redbete- og
potetbdter

1 stk redbete

350 g poteter

Posjert torskefilet
300 g torskefilet
1sssalt®
1lvann®

Sellerirotpuré
300 g sellerirot

Brunet lsksmer
1 stk sjalottlgk
2 sssmar* B

bakepapir (kan slgyfes) ©
olje ®

salt ®

pepper °

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft, og kok

opp omtrent 1 liter vann i en kjele til fisken.

. Ovnsbakte redbete- og potetbdater: Skrell og kutt

redbeten i bater. Skyll og kutt potetene i bater.
Fordel redbeten og potetene utover et stekebrett
med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper.
Stek redbetene og potetene midt i ovnen i omtrent
30 minutter.

. Posjert torskefilet: Tilsett 1 ss salt i kjelen. Ha fisken i

kjelen, og skru ned til lav varme. Vannet skal helst
ikke koke, men vcere rett under kokepunktet. La
fisken trekke i vannet i 8-10 minutter, til den flaker
seg ved et lett trykk med fingeren.

. Sellerirotpuré: Skjcer skallet av selleriroten, og kutt

den i store terninger. Ha sellerirotterningene i en
kjele, og dekk dem med vann. Kok selleriroten i
omtrent 10 minutter. Sil vannet av selleriroten, men
spar pd litt av kokevannet. Kjar selleriroten og
kokevannet til en puré med en stavmikser. Smak til
med salt.

. Brunet Igksmer: Skrell og finhakk sjalottleken. Varm

opp en kjele med 2 ss smeor til middels hgy varme.
Stek Igken i smaret i 4-5 minutter, eller til det hele er
ngttebrunt.

Bruk hansker ndr du skreller og kutter redbetene, de gir fra seg mye farge.

* Dt kan hvtte it in, d maot at all

nlia alternativ



