Adams matkassg.

Appelsin- og krydderstekt svinefilet
med hvete- og roedbetesalat med spinat
og fetaost

Hvete- og 1 Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.
redbetesalat .

2 stk redbeter 2 Hvete- og redbetesalat:Skrell redbetene og hvitleken,
1stk hvitloksfedd og skyll spinaten. Kutt redbetene i jevnstore biter, og fordel
100 g spinat dem utover et stekebrett med bakepapir.Vend inn litt olje,

1 pakke mathvete salt og pepper, og stek redbetene midt i ovnen i omtrent 25
50 g fetaost minutter, eller til de er more. Tilbered mathveten som anvist
1 V5 ss smor* pa pakken.

Appelsin- og 3 Appelsin- og krydderstekt svinefilet:Skyll appelsinen,
krydderstekt svinefilet og finriv skallet (kun det oransje) pa et rivjern. Krydre

1ts appelsinskall kjottet med salt og pepper. Varm opp en stekepanne til hoy
300 g filetstykke av svin varme, og hai litt olje. Stek kjottet pa alle sider i totalt 3-4
Lo pemlke minutter. Ha kjottet over i en ildfast form, og stre over
Appelsinsjy persilladen og omtrent 1ts av appelsinskallet. Stek kjottet
1stk appelsin nederst i ovnen i omtrent 12 minutter, eller til det har en

I 1ss smor* kjernetemperatur pa omtrent 65 grader. La kjottet hvile i 4
» bakepapir (kan minutter for du skjaerer det i skiver.

slwyfgs) 4 Appelsinsjy:Del appelsinen i to, og press saften over i

@ olje stekepannen fra forrige punkt. Kok opp, og pisk inn 1ss

o salt smer. Skru ned til lav varme, og vend inn stekesjyen fra

@ pepper

kjottet for servering.

5 Hvete- og redbetesalat, fortsettelse: Finhakk hvitleken.
Varm opp en stor kjele til middels hey varme, oghai ' ss
smer. Tilsett spinaten, hvitloeken og den kokte mathveten.
Stek det hele i omtrent 2 minutter, eller til spinaten har falt
sammen. Vend inn de ovnsbakte redbetene, og krydre med
salt og pepper.

6 Servering:Spre salaten pa tallerkener, og topp med kjottet
og sjyen. Smuldre fetaosten over retten ved servering.

® 25-35min 2 2 porsjoner Anbefales tidlig i uken * Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



