® 20-30 min

Godt Z;J&evert

L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

K\ Anbefales tidlig i uken

GL 080_2

Smoarstekt lyrfilet med tomatisert
risotto, balsamicobakte
cherrytomater og spinat

Tomatisert risotto

1 stk sjalottlgk

1 pakke hgnsebuljong
150 g risottoris

1 pakke tomatpuré

1 stk Grana Padano
1ss eplesider- eller
hvitvinseddik ®
5dlvann*©

1ss smar* ®

Balsamicobakte
cherrytomater og spinat
250 g cherrytomater

100 g spinat

1 pakke balsamicovinaigrette
1ss smor* ©

Smerstekt lyrfilet
300 g lyrfilet

salt ®
olje ©

® Basisvare
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Varm opp stekeovnen til 225 grader varmluft.

Tomatisert risotto: Skrell og finhakk sjalottlzken.
Kok opp 5 dl vann, hgnsebuljongen og 1 ss eddik i en
kjele.

Tomatisert risotto, fortsettelse: Varm opp en vid
kjele til middels varme, og ha i litt olje. Stek
risottorisen, lgken og tomatpuréen i omtrent 1
minutt. Tilsett buljongen, litt om gangen, og la
vannet koke nesten helt bort fer du tilsetter mer.
Gjenta dette til risottoen har kokt i 15-18 minutter,
og har gnsket konsistens. Risottoen skal helst ha litt
tyggemotstand og veere lett rennende. Finriv Grana
Padanoen pd et rivjern, og vend inn osten og 1 ss
smer rett far servering.

Balsamicobakte cherrytomater og spinat: Skyll
cherrytomatene og spinaten. Fordel tomatene i en
stor ildfast form sammen med
balsamicovinaigretten og 1 ss smar. Bak tomatene
midt i ovnen i10-12 minutter, eller til de begynner &
f& litt farge. Legg deretter spinaten i formen med
tomatene og stek det hele videre i 2-3 minutter.
Vend alt godt sammen fgr servering, og smak til
med litt salt.

Smaerstekt lyrfilet: Varm opp en stekepanne til
middels hay varme, og hai litt olje. Krydre fisken
med litt salt, og stek den i 1-2 minutter pa hver side.
Ha i litt smer mot slutten av steketiden og @s smeret
over fisken. Fisken er ferdig ndr den flaker seg ved et
lett trykk med fingeren.

Du kan ogsé bake fisken i ovhen sammen med tomatene og spinaten.

* Dt kan hutte ot i maot at all

nlia alternativ



