Godt <Z[-b.alevert

® 35-45 min

L2 porsjoner

GL 071_2

Sitruskrydret svinekam med
ratatouille og ovnsbakte poteter

Ovnsbakte poteter
350 g poteter
Y2 ss olje ®

Ratatouille

1 stk gul Ik

1 stk squash

1 stk red paprika

1 stk hvitlgksfedd

1 pakke tomatpuré

1 pakke oregano

1 pakke grgnnsaksbuljong
1 boks hakkede tomater
1ss olje ®

3dlvann®

%2 ts sukker ©

Pannestekt svinekjatt
300 g mager svinekam i
skiver

¥2-1 pakke sitruskrydder
Y2 ss olje ®

salt ®

pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

Roedeporsjon

Kjott: 125 g Potet: 125 g
Ratatouille: 250 g

Energiinnhold: ca. 470 kcal.

For deg som registrerer

middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg

inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

1. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

2. Ovnsbakte poteter: Skyll og kutt potetene i bater.

Fordel potetbdtene utover et stekebrett med
bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
potetene i ovnen i 20-25 minutter, eller til de er gylne
og gjennomstekte.

. Ratatouille: Skrell Isken, skyll squashen og rens

paprikaen. Kutt leken, squashen og paprikaen i
grove terninger. Skrell og finhakk hvitlgken. Varm
opp en vid kjele til middels hgy varme, og ha i litt
olje. Stek grennsakene i et par minutter, til de er
gylne. Tilsett tomatpuréen og oreganokrydderet, og
stek videre i omtrent 1 minutt. Ha i
grennsaksbuljongen og de hakkede tomatene. Skyll
ut tomatboksen med 3 dl vann, og ha vannet i
gryten. Kok opp, og la ratatouillen smdakoke i
omtrent 10 minutter. Smak til med salt, pepper og %
ts sukker.

. Pannestekt svinekjgtt: Krydre kjgttet med gnsket

mengde av sitruskrydderet. Varm opp en stekepanne
til hey varme, og ha i litt olje. Stek kjottet i 3-4
minutter pd hver side, til det er gjennomstekt. La
kjottet hvile i omtrent 5 minutter far servering.



