Godt ZPJ.evert

® 15-20 min

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 051_2

Bakt laks med spinat-risoni, sgte og
spicy gulretter og lgk

Sote og spicy grennsaker 1. Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.
2 stk gulratter

1 stk gul lgk

Y2 stk sitron

¥2-1 pakke karri

¥2-1 pakke rokt chilimix
Y2 ss sukker ®

1ss smar* ®

2. Sete og spicy grennsaker: Skrell og kutt gulrgttene i
tynne skiver. Skrell og kutt Igken i tynne bdater. Ha
grennsakene over i en ildfast form. Skvis saften fra
halve sitronen over grennsakene, og vend inn % ss
sukker og gnsket mengde av karrien og den rokte
chilimixen. Fordel 1 ss smer i formen, og krydre med
litt salt og pepper. Stek grennsakene i ovnen i

Spinat-risoni omtrent 15 minutter, til de er meare.

150g rison! 3. Spinat-risoni: Tilbered risonien som anvist pa

50 g spinat akken

Y stk sitron P )

1 ss olivenolje ® 4. Bakt laks: Krydre fisken med litt salt og pepper. Legg
fisken oppd grennsakene, nar det gjenstdr omtrent

Bakt laks

270 o laksefil 10 minutter av steketiden. Fisken er ferdig nar den
g laksefilet flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
salt ® 5

pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

. Spinat-risoni, fortsettelse: Skyll og grovhakk
spinaten. Vend inn spinaten og 1 ss olivenolje med
den ferdigkokte risonien, og smak til med salt,

. pepper og saften fra resten av sitronen.
® Basisvare

@ TIPS!

Bland gjerne de bakte grennsakene sammen med den ferdigkokte risonien for
ekstra smak og farge pa risonien. Hvis man gnsker en mer barnevennlig rett, kan
man justere ned mengden rgkt chili i greannsakene.

* Dit kan hvtte ot i maot at all nlia alternativ




