Adams matkasse.

® 35-45min 2 2porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

Pannestekt torskefilet med potetpuré,
balsamicobakte rodbeter og lok, servert
med eplesmeorsaus

Potetpuré

350 g poteter
¥2~-1dl melk*
Y2 ss smor*

Balsamicobakte

redbeter og lok

2 stk redbeter

1stk sjalottlok

1 pakke

balsamicovinaigrette

1bunt bladpersille
1ss olivenolje

Eplesmeorsaus
1stk grent eple
¥2-1pakke smersaus

Pannestekt torskefilet
300 g torskefilet

bakepapir (kan
sloyfes)

olje

salt

pepper

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Potetpuré:Skrell potetene, og kok dem i omtrent 20-25
minutter, til de er gjennomkokte.

Balsamicobakte redbeter og lok:Skrell og kutt
rodbetene i bater. Skrell og del sjalottloken i to pa langs.
Fordel redbetene og loken utover et stekebrett med
bakepapir, og vend inn balsamicovinaigretten og 1ss
olivenolje. Stek det hele i ovnen i 20 minutter, til det er
gjennomstekt. Skyll persillen og plukk bladene fra stilkene.
Skill loklagene fra hverandre fer servering, og vend
persillen inn med grennsakene.

Eplesmearsaus: Skyll og kutt eplet i sma terninger. Ha
smeorsausen i en liten kjele, og kok opp pa middels varme
under omrering. Hold sausen varm, og tilsett
epleterningene rett for servering.

Pannestekt torskefilet:Skyll fisken i kaldt vann, og terk
den lett. Krydre fisken med litt salt og pepper. Varm opp en
stekepanne til middels hey varme, og ha i litt olje. Stek
fisken i 2-3 minutter pa hver side.

Potetpuré, fortsettelse: Sil vannet av potetene, og la
dem dampe seg terre i kjelen. Tilsett 2 ss smor og ¥2-1dl
melk, litt etter litt, under omrering, tildu har en jevn puré.
Bruk gjerne en miksmaster hvis du har. Krydre med salt og

pepper.

Du kan enten koke, eller ovnsbake potetene sammen med redbetene

for & forenkle retten.

* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



