Godt Z;)&evert

® 25-35 min

L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

GL 078_2

Misoglasert svinefilét med gulrot- og
ingefaerkrem, stekt spisskdl og ris

Misoglasert svinefilet
300 g filetstykke av svin
1 pakke miso

1 pakke honning

Gulrot- og ingefeerkrem
2 stk gulrgtter

%2 bit ingefcer

1ss smar* ®

Ris

135 g jasminris

Stekt spisskal

% stk spisskal

%2 pose glutenfri soyasaus
1 stk lime

Y2 pakke peangtter
2 ss smeor* ©

Til servering
% stk lime

salt ®
olje ©
pepper °

5 Basisvare
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Varm opp stekeovnen til 175 grader varmluft.

Misoglasert svinefilet: Krydre kjsttet med salt og
pepper, og rer sammen misoen og honningen i en
skal. Varm opp en stekepanne til middels hgy varme,
og ha i litt olje. Stek kjgttet i 2 minutter pd hver side
til det far en stekekorpe, og legg det over i en ildfast
form. Fordel misoblandingen over kjgttet, og
etterstek det i ovnen i 10-12 minutter, eller til det er
gjennomstekt (se tips). La kjgttet hvile i 4-5
minutter fer du skjcerer det i skiver.

Gulrot- og ingefeerkrem: Skrell og kutt gulrgttene i
skiver, og kok dem i 12 minutter, til de er
gjennomkokte. Skrell og finriv omtrent1ts av
ingefeeren. Ha gulrgttene og omtrent %2 dl av
kokevannet i et litermdal sammen med ingefceren og
1ss smer. Kjor det hele sammen til en jevn krem med
en stavmikser og smak til med salt. Spe eventuelt
med litt mer av kokevannet til gnsket konsistens.

Ris: Tilbered risen som anvist p& pakken.

5. Stekt spisskdl: Ta av de ytterste bladene, og kutt

kalen i 2 bater gjennom stilkfestet. Skyll og finriv
skallet (kun det grenne) pa limen. Varm opp
stekepannen fra punkt 2 til middels hgy varme, og
ha i litt ny olje. Stek kalbatene i 3-4 minutter pa hver
side, til de er gylne og mgre. Ha kalen over pd et fat.
Ha 2 ss smer i stekepannen, og la det smelte og bli
nottebrunt. Tilsett 1 ss soyasaus, limeskallet,
peangttene og misosjyen fra kjgttet, og rer godt
sammen. Smak til smgret med litt saft fra limen, og
fordel soyasmearet over den stekte kalen.

Til servering: Kutt resten av limen i béter, og server
dem til retten.

Sett inn et steketermometer om du har, og stek svinekjattet til det har 62-64
grader i kjernetemperatur. La kjgttet hvile til temperaturen ligger pd 65-68 (rosa

kjerne).

* Dt kan hutte ot i di, maot at all

nlia alternativ




