® 15-20min

S, 2 PORTIONER

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

ca-al8l

Ugnsbakad torsk med oliver och

tzatziki

Ugnsbakad torsk
Torskfilé 300 g
Tomat 1st
Snacksoliver 1 férp
Torkad oregano 1tsk
@ Salt ¥ tsk

@ Svartpeppar

@ Smor 2 msk

Tzatziki
Snackgurka 1 st
Matyoghurt 1dI
@ Vitlok 1klyfta

@ Vitvinsvindger 2 tsk

@ Salt 2 krm
2 Svartpeppar

Tillbehor
Bulgur 125 g

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2. Koka bulgur enligt anvisning pa forpackningen.

3.Ugnsbakad torsk: Ligg torskfilé i en ugnsform. Krydda
med salt och lite nymald svartpeppar. Térna tomat. Stré
snacksoliver och tomat dver fisken. Krydda med torkad
oregano och klicka pd smér. Tillaga mitt i ugnen ca 15
min, tills fisken dr klar.

4.Tzatziki: Grovriv snackgurka. Krama ur vdtskan och Iéigg
gurkan i en skdl. Blanda med matyoghurt, pressad
vitlok, vitvinsvindger, salt och lite nymald svartpeppar.

5. Servera ugnsbakad torsk med nykokt bulgur och
tzatziki.



