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Parmesangratinerad torsk med

tomat, zucchini och citroncouscous

Citroncouscous
Couscous 125 g
Citronskal frdn 1 citron
@ Vatten 2 dl

2 Kycklingbuljong Y2
tdrning

@ Olivolja Y2 msk

Medelhavstorsk
Bananschalottenldk 1 st
Kons. kérshdrstomater 1
forp

Torskfilé 300 g
Parmesanost 1 bit

> Olivolja 1 msk

@ Vitlok 1klyfta

@ Vatten %2 dl

@ Tomatpuré 1 msk

> Kycklingbuljong Y-
tarning

@ Salt 1%z krm

2 Svartpeppar

Zucchini
Zucchini1st
Citronsaft fran en %
citron

% Olivolja 1 msk

% Flingsalt

2 Svartpeppar

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Forberedelser: Skdlj citron i [jummet vatten och finriv
skalet. Hacka schalottenlék. Skér zucchini i stavar. Riv
parmesanost.

3. Citroncouscous: Hdll couscous i en bunke. Koka upp
vatten och smulad kycklingbuljong. Hall den varma
buljongen éver couscousen och Idt sta ca 10 min under
lock. Tillsatt citronskal och olivolja. Fluffa grynen vid
servering med en gaffel.

4. Tomatsds till medelhavstorsk: Hetta upp olivolja i en
kastrull. Fras schalottenlék och pressad vitlok ca 1 min.
Tillséitt konserverade kérsbérstomater, vatten,
tomatpuré och smulad kycklingbuljong. Koka upp och
sjud ca 5 min. Smaka av med lite salt och nymald
svartpeppar.

5.Medelhavstorsk: Skar torskfilé i portionsbitar. Krydda
med salt och lite nymald svartpeppar. Légg i en smord
ugnsform. Hall tomatsdsen over fisken. Strd dver riven
parmesan. Gratinera hdgt upp i ugnen ca 8 min, tills
fisken dr klar.

6. Zucchini: Hetta upp olivolja i en stekpanna. Stek
zucchini ca 2 min pd hdg vdrme, tills den fatt fin farg.
Krydda med lite flingsalt och nymald svartpeppar.
Pressa dver citronsaft fran en halv citron. Ta fran
varmen.

7. Klyfta resten av citronen. Servera parmesangratinerad
medelhavstorsk med zucchini, citroncouscous och
citronklyfta.

 Noteraatt ingredienser kan avvi

® 30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! ca-al46



