Godt Z;)elevert

Ovnsbakte batpoteter . Varm opp stekeovnen til 225 grader varmluft.
350 g poteter . Ovnsbakte batpoteter: Skyll og kutt potetene i bater.
. Sprebakt seifilet Fordel potetbdatene pd et stekebrett med bakepapir,
- 330 g tempurasei og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek potetene
. nederst i ovnen i 20-25 minutter, eller til de er gylne
Eple- og estragondressing og gjennomstekte.
- 1 stk hvitlgksfedd
":-' . 4 1 bunt estragon . Sprebakt seifilet: Legg fisken pd et stekebrett med
b . 150 g yoghurt naturell bakepapir. Stek fisken midt i ovnen i12-15 minutter,
¥ 1 pakke lettmajones eller til den er gyllen og sprsa.
1stk grent eple . Eple- og estragondressing: Skrell hvitlaken. Skyll og
Spisskdlsalat dra estragonbladene av stilkene. Ha bladene i et
o % stk spisskal litermal sammen med yoghurten, majonesen og
P ¥ Y% stk sitron hvitleken. Kjgr det sammen med en stavmikser. Skyll
- 1 stk gulrot og kutt eplet i sma terninger. Ha dressingen i en skadl
i f{ % ts salt © og vend inn epleterningene. Smak til med salt og
i 2 ; 1ts sukker ® pepper.
o -
i Til servering . Spisskalsalat: Kutt spisskdlen i tynne strimler. Skrell
- \ % stk sitron og skjeer lange bdnd av gulroten med en mandolin
’ 3\ 4 eller skreller (se tips). Ha kalen og gulroten i en
i '. salt ® serveringsskal og kna det sammen med % ts salt, til
‘ \! pepper © kalen mykner. Vend deretter inn saften fra halve
o \ olje” sitronen, 1ts sukker og litt pepper.
Y bakepapir (kan slgyfes) ©
. Til servering: Kutt resten av sitronen i bater, og
5 Basisvare server til retten.
4
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Vurder retten og les mer:
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Sprebakt seifilet med ovnsbakte
poteter, spisskdlsalat og eple- og
estragondressing
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® 20-30 min 2 2 porsjoner GL 0812 Du kan ogsé rive gulrgttene pd den grove siden av et rivjern.



