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Ovnbagt torsk med citronsauce og

kartofler

Det skal du bruge

400 g kartofler
/2 stk broccoli
2 stk gulergdder

2 stk torskefiletter (har veeret
frosset)

1% dl piskeflgde

1 tsk honning

> pose hensebouillon
Y2 stk citron

1 drys bredbladet persille

Du skal selv have:

Mel, Olivenolie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Taend ovnen og varm op til 175°C.
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Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar man stikker i
dem.

Del broccoli i buketter. TIP: Brug gerne stokken pa broccolien og skaer
den i mindre tern. Kog med kartoflerne i 3 min. Skrael gulergdder, riv
dem groft og leeg dem i en skal.

Leeg fisken pa en bageplade med bagepapir og smer dem med lidt
olivenolie. Krydr med salt og peber og bag midti ovnen i ca. 15 min.

Smelt 1 spsk smar i en kasserolle. Rar Y2 spsk meli. Tilsaet 34 dl vand lidt
ad gangen under konstant omrering til saucen er lind. Tilszet piskeflade,
honning, bouillon og fintrevet citronskal af ¥z citron.

Kog saucen i 4 min. Tilsmag med salt og peber samt Y2 spsk citronsaft.
Skaer resten af citronen i bade.

Skyl persillen og hak den groft. Strg persille over saucen og servér den
til den ovnbagte fisk med kartofler, broccoli, revne gulergdder og
citronbade.

Tips: 63 Naeri .

Opbevar fisk ved 2°C. For den bedste smagsoplevelse anbefaler vi, at 3 aeringsvaerdier

retten spises som en af de farste. Energi pr. portion: 2844 kj/ 680 keal
Indhold Pr. portion

Allergener

. ) Fedt 36,09

Ag, Fisk, Gluten, Hvede, Laktose, Mzelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 19,89
Kulhydrat 5319

Vidste du at... heraf sukkerarter 17,59

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 3599

P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 289

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 109g

en god deal.
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