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S, 2 PORTIONER

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 056_2

Psari plaki - Tomatbraserad torsk
med oliver, fetaost, oregano och

citronris

Citron- och oreganoris
Basmatiris 135 g
Citron1st

Oregano10 g

@ Olivolja Y2 msk

@ Vatten 2 Y2 dI

& Salt 1krm

Tomatsds

Gul 16k 1 st

Vitlok 2 klyftor
Kons. kérsbérstomater 1
forp

Ortmix 1 forp
Lagerblad 1 st

@ Olivolja 2 msk
@ Vatten Y2 dl
2 Salt %2 tsk

2 Socker % tsk

Tomatbréiserad torsk
Torskfilé 300 g
Snackoliver 1 forp
Fetaost 50 g
Oregano 10 g

@ Olivolja

@ Salt 2 krm

@ Svartpeppar

Mixsallad
Mixsallad 65 g
@ Olivolja

@ Salt

2 Svartpeppar

1. Vdarm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2. Citron- och oreganoris: Ligg basmatiris i en liten
kastrull. Tillsatt olivolja och blanda runt. Tillséitt vatten
och salt. Koka upp, stink sedan viirmen och koka klart
under lock. Tvéitta citronen i ljummet vatten och finriv
det yttersta skalet. Finhacka oregano. Blanda det kokta
riset med lite extra olivolja, citronzest och oregano
precis innan servering.

3. Tomatsds: Finhacka gul Iok och vitlok. Hetta upp olivolja
i en kastrull och frds 16k och vitlék ca 5 min pa
medelvérme. Tillsatt konserverade kérsbdrstomater,
vatten, lagerblad, értmix, salt och socker. Lat sjuda ca
10 min.

4.Tomatbréiserad torsk: Ldgg torskfilé i en ugnsform och
blanda med lite olivoljo. Krydda med salt och
svartpeppar. Héll tomatsas 6ver fisken och fordela
kalamataoliver runt om. Tillaga mitt i ugnen ca 12 min.

5. Mixsallad: Léigg upp mixsallad i en skal och dressa med
lite olivolja, salt och nymald svartpeppar.

6. Klyfta den anvdnda citronen. Smula fetaost och stro
dver den tomatbréserade fisken. Toppa med farsk
oregano och servera med mixsallad, citron- och
oreganoris och citronklyfta.



