Laks med rotgrennsaker og poteter v

2 porsjoner
Ingredienser:

e 3 frosne laksefileter (375 g)

e 4-5middels store poteter

e 500g frosne rotgrgnnsaker: gulrot, kalrot, sellerirot, Igk
e Salt og pepper

o 1 tsfrisk gresslgk (hvis gnskelig)

Fremgangsmate:

Tin opp de frosne laksefiletene. Sett potetene til koking (skal koke i 15-25 min avhengig av type).
Legg laksefiletene i en ildfast form, ha pa salt og pepper. Stek i stekeovn pa 180 grader i ca 10-15
min, avhengig av tykkelse pa fileten. Kok opp rikelig med vann og hell i de frosne rotgrgnnsakene,
skru deretter umiddelbart av platen. Frosne grgnnsaker skal koke/trekke i 4-5 minutter, eller til de er
myke nok til 3 stikke en gaffel i.

Strg frisk gresslgk over laksen f@r servering. Serveres med hvit saus
Naeringsberegning per porsjon (uten hvit saus):

617 kcal, 29g fett, 54g karbohydrater (hvorav 19.5g sukker og 9.7g kostfiber), 40g protein, 2.3g salt

Hvit saus - Til 5 personer (0.5 dl hver)
Ingredienser:

e 2ssolje

o 2ssmel

e stk gulrot

e Y stang selleri

e stk lgk
e 2,5dllettmelk
o Ytssalt

e J5ts pepper
e Y ts muskatngtt
e 1 tsgrgnnsaksbuljong (pulver)

Fremgangsmate:

Skrell og hakk grgnnsakene i sma biter. Varm olje i en gryte, ha i grgnnsakene og surr til de er mgre.
Rer inn melet, spe med vaesken, la smakoke i 5 — 10 minutter. Bruk en stavmixer til 8 mose
grgnnsakene. Smak til med kraft og krydder.



Naeringsberegning per pers: v

77 kcal, 5g fett, 7g karbohydrater (3g sukker), 0.7g kostfiber, 2.4g protein, 0.9g salt



