Godt ‘Z/a"’olevert

® 20-30 min

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 096_2

Lyrfilet med kokte poteter og
gulrotter, ertepuré og pepperoni- og

laksmar

Kokte poteter og gulrgtter

350 g poteter
300 g gulratter

Ovnsbakt lyrfilet
300 g lyrfilet

Ertepuré

125 g grenne erter
%-1dl melk* ©

1ss smar* ®

Pepperoni- og lgksmear
1 stk sjalottlek

80 g pepperoni

2 ss smeor* b

salt ®
olje ®
pepper °

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

. Kokte poteter og gulrgtter: Skyll potetene og kok

dem i lettsaltet vann i 20-25 minutter, eller til de er
gjennomkokte. Skrell og kutt gulrgttene i grove biter.
Kok gulrgttene med potetene de siste 4 minuttene
av koketiden.

. Ovnsbakt lyrfilet: Krydre fisken med litt salt og

pepper. Legg fisken i en smurt ildfast form, og stek
den i ovnen i omtrent 8 minutter. Fisken er ferdig nar
den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

. Ertepuré: Kok ertene i lettsaltet vann i omtrent 2

minutter, eller til de er gjennomvarme. Hell vannet
av ertene, og tilsett %2-1 dl melk og 1 ss smor. Kjor det
hele til en grov puré med en stavmikser. Smak til
med salt.

. Pepperoni- og lsksmer: Skrell og kutt sjalottlgken i

tynne skiver. Skjcer pepperoniskivene i strimler. Varm
opp en stekepanne til middels hay varme, og ha i litt
olje. Stek pepperonien i omtrent 2 minutter. Vend inn
Izken og 2 ss smar, og stek det hele videre i omtrent 1
minutt, eller til laken er gyllen.

Du kan ogsd steke potetene og gulrgttene i ovnen. Kutt grennsakene i jevne skiver,
vend inn litt olje, salt og pepper, og stek dem i ovnen p& 220 grader i omtrent 20

minutter.

* Dt kan hvtte it in, di, maot at all

nlia alternativ



