Adams matkasse.

Vurder retten og les mer:

Bildet kan avvike noe fra opps!

® 20-30min 2 2porsjoner Anbefales tidlig i uken

Ovnsbakt torskefilet med gulrotpuré,
poteter med gronne benner og

SMMArsaus

Poteter med grenne
benner og hvitlok
350 g poteter

150 g grenne benner
1stk hvitloksfedd

1 ¥ ss olivenolje

Gulrotpuré
300 g gulretter
1 1ss smer*

Ovnsbakt torskefilet
300 g torskefilet
1pakke kryddermiks
med sennep og dill

Smersaus
1 pakke smersaus

@1 salt

1 pepper

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Poteter med gronne benner og hvitlok: Kutt potetene i
to eller fire, avhengig av sterrelsen. Kok potetene i en kjele
med lettsaltet vann i 15-20 minutter, eller til de er
gjennomkokte.Kutt endene av de grenne bennene, og kok
dem med potetene de siste 2-3 minuttene av potetenes
koketid.

Gulrotpuré: Skrell og kutt gulrettene i store biter. Kok
gulrettene i en kjele med vann i 10-15 minutter, eller til de er
gjennomkokte. Sil vannet av de ferdigkokte gulrettene. Kjor
gulrettene og 1ss smer til en puré med en stavmikser. Smak
til med salt og pepper.

Ovnsbakt torskefilet: Legg fisken pa et stekebrett med
bakepapir, og krydre med kryddermiksen. Stek fisken midt i
ovnen i 10-12 minutter, eller til den flaker seg ved et lett
trykk med fingeren.

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

Poteter med gronne benner og hvitlok,
fortsettelse: Skrell og finhakk hvitleken. Sil vannet av
potetene og bennene, og ha dem tilbake i kjelen. Tilsett
hvitleken, litt salt og pepper og¥: ss olivenolje. Ha kjelen
tilbake pa platen, og skru opp varmen til middels hay
varme. Stek det hele i omtrent 2 minutter, til hvitloken er

gyllen.

Tips fra kokken: Hvis du vil spare tid, kan du kutte gulrettene i staver, og koke dem
med potetene de siste 10 minuttene av potetenes koketid.
* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



