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Fiskefi let
med kartofler og tomatsalat

Ingredl€nser:

250I rodspattefileter, el. anden lys flsk
Ca. l dlrugmel
1 spsk. rapsolle
Salt og peber

300 g sme kartofler
1tsk. rapsolie
Salt

125 g cherrytomater
1 lille l0g
% agurk
1 tsk. rapsolle
1tsk. eddike, geme balsamlco
Salt og peber

30 g plckles-salat (findes pe kgl sammen
med palagssalater)

20 g fromage frals

Fremgangrmade:

o Tend ovnen pl 200" oE vask kartoflerne, skar dem evt. I halve,
. Dup kanofleme torre og put dem I en pose sammen med olie,

sah og peber. Posen omrystes,
. Fordel kartoflerne let lldfast fad og sat det iovnen i 2G30 mln.

. SkEr agurlq lrg og tomat i smg stykk€r.

. Bland rapsolie, eddlke, salt og peber og fordel det over
Sronsager.

. Rens rodspatterne og dup dem torre med kokkenrulle.

. V€nd rodspEtterne i rugmel og steg dem i rapsolie 7-10 mln. pl hver slde,

. Krydr med sah og peber.

. Lav remoulade ved at blende pickles med en stavblender, og rOr herefter fromage frais i,
sammen med sah og peber.

Energipr, pe6on:
1904 U /456 kcal

Protein 26%
Xulhydrat 4%
Fedt 26%
kostflbre 7.78


