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ARV A ;

Fiskegrateng med karristekte
gulrgtter og blomkal, servert med
loksmar

Fiskegrateng 1. Sett stekeovnen pd& 230 grader varmluft.
650 g fiskegrateng

1 pakke panering 2. Fiskegrateng: Ha fiskegratengen i en smurt ildfast

form, og jevn den ut med en slikkepott. Strg over

Karristekte gulrgtter og paneringen, og stek fiskegratengen midt i ovnenii
blomkal 15-18 minutter.
2 stk gulratter 3. Karristekte gulrgtter og blomkdl: Skrell og kutt

1 stk blomkal
1 pakke karri
1ss smar* ®

gulrgttene i staver. Del blomkalen i smé buketter.
Kok gulrgttene og blomkalbukettene i lettsaltet
vann i 2-3 minutter, til de er mare. Hell grennsakene

Leksmear over i et darslag. Smelt 1ss smer i kjelen, og bland

1 stk sjalottlek inn karrien. Ha grennsakene tilbake i kjelen, og

1 pose glutenfri soyasaus bland det hele godt sammen. Smak til med salt og

3 ss smer* " pepper.

salt ® 4. Leksmor: Skrell og finhakk sjalottlsken. Smelt 3 ss

pepper © smer i en liten kjele, og kok det i 2-3 minutter, til det
er gyllent og lukter av ngtter. Ha i lgken og

& Basisvare soyasausen, og trekk lsksmeret vekk fra varmen.

@ TIPS!

Istedenfor & koke og steke gulrgttene, kan du servere dem som en rdkostsalat.
Grovriv gulrgttene pd et rivjern, ha dem i en serveringsskal, og smak til med eddik,

(® 15-20 min 2 2 porsjoner GL 0112 salt og pepper.

* Dit kan hvtte ot i d maot at all i nlia alternativ




