Ovnsbakt laks med hodekal, gulretter
og grovknuste poteter

Grovknuste poteter 1. Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.
350 g poteter

1 pakke sitruskrydder
Y2 ss margarin ©

2. Grovknuste poteter: Skyll potetene, og kok dem i 20-
25 minutter, eller til de er gjennomkokte. Hell av
vannet, og grovknus potetene med en visp. Rer inn %2

Ovnsbakte grennsaker og ss margarin, og smak til med salt og snsket mengde

laks av sitruskrydderet.

300 g hodekal

2 stk gulratter

270 g laksefilet

%2 pakke rekt chilimix

Tilbehor
% stk sitron

3. Ovnsbakte grennsaker og laks: Ta av det ytterste
bladet pa kalen, og skrell gulrgttene. Kutt kalen og
gulrgttene i tynne strimler. Fordel grannsakene i en
stor ildfast form, og krydre med litt salt og pepper.

4. Ovnsbakte grannsaker og laks, fortsettelse: Legg

fisken pd toppen av greannsakene fra punkt 3, og
salt & krydre med den rgkte chilimixen. Stek fisken og
pepper © grennsakene i ovnen i 8-12 minutter, eller til fisken
flaker seg ved et lett trykk med fingeren.

R
Basisvare 5. Tilbehor: Kutt sitronen i bater, og server dem til

Roedeporsjon retten.

Laks: 125 g Potet:150 g
Gregnnsaker:180 g
Energiinnhold: ca. 440 kcal.
For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

LT

ike noe fra oppskriften.
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(© 20-30 min & 2 porsjoner K} Anbefales tidlig i uken GL 009_2



