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® 30-40 min

L2 porsjoner

GL141_2

Svinefilet med bakt paprika- og
lokkrem, brokkoli og potetbater

Bakt paprikakrem
1 stk red paprika

1 stk gul lgk

1 stk hvitlgksfedd
1ts olje ©

Potetbdter og brokkoli
350 g poteter

¥2-1 pakke sitruskrydder
1 stk brokkoli

1ts olje ®

Svinefilet
300 g filetstykke av svin
1ts olje ©

salt ®

pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

Roedeporsjon

Poteter: 150 g Kjott: 125 g
Brokkoli: 100 g Paprikakrem:
3 ss Energiinnhold: ca. 380
kcal. For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sek etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

@ TIPS!

5.

. Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

. Bakt paprikakrem: Skyll, rens og kutt paprikaen i

grove biter. Skrell og kutt Igken i bater. Fordel
paprikaen, Igken og hvitlgken med skallet pda i en
ildfast form, og ha over litt olje. Sett den ildfaste
formen pd en rist gverst i ovnen, og stek
grennsakene i omtrent 20 minutter.

. Potetbdter og brokkoli: Skyll og kutt potetene i

bater, og fordel dem pd et stekebrett med
bakepapir. Ha over litt olje og sitruskrydderet, og
stek potetene i ovnen, under grgnnsakene, i 20-25
minutter. Kutt brokkolien i buketter, og skrell og kutt
stilken i skiver. Vend brokkolien sammen med
potetene pd stekebrettet ndr det gjennstdr omtrent
15 minutter av steketiden.

. Svinefilet: Varm opp en stekepanne til middels hay

varme, og ha i litt olje. Krydre kjgttet med salt og
pepper, og stek det i 2 minutter pd hver side. Legg
kjottet pd stekebrettet med potetene de siste 7
minuttene av steketiden, eller til det er
gjennomstekt (se tips). La kjgttet hvile i omtrent 5
minutter, og skjcer det i skiver.

Bakt paprikakrem, fortsettelse: Fjern skallet pa
hvitlgken. Ha grennsakene og hvitlgken i et stort
litermal eller i en bolle, og kjgr det sammen med en
stavmikser til en jevn krem. Smak til med litt salt.

Bruk gjerne et steketermometer ndar du steker kjgttet. Stikk termometeret i den
tykkeste delen av kjgttet, og stek det til kjernetemperaturen ligger pd omtrent 68

°C.



