Torsk med marinerede grøntsager 

Torsk er en meget mager fisk og derfor meget velegnet, når du ønsker at spare på kalorierne. Torsken er i denne uges opskrift pakket ind i filodej. Filodej

er en helt tynd dej. Filodejen er et godt og fedtfattigt alternativ til butterdej, og den ligger i frostboksen ved siden af butterdejen. Filodej er så

tynd, at det er bedst at bruge 2-4 lag af gangen.

4 personer

Ingredienser

Filodejspakker med torsk

filodej, 8 stk. af ca. 15 x 15 cm (1/4 pakke)

100 g torsk f.eks. fra bugen (til at hakke)

1 dl Grund Sauce fra Karolines Køkken

1 æggehvide

½ tsk salt

¼ tsk peber

2 tsk citronsaft

4 reelle stykker torsk af 75 g

salt og peber

æggehvide til pensling

Fremgangsmåde

1. Filodejen pakkes ud og klippes til firkanter. Lægges mellem 2 fugtige viskestykker, til det skal bruges

2. 100 g torsk blendes sammen med Grund Sauce, æggehvide, salt, peber og citronsaft

3. Filodejen lægges parvis, så der er 2 stykker ovenpå hinanden (dejen er meget tynd)

4. Kanterne pensles med æggehvide

5. Fiskefarsen lægges midt på dejen. Et stykke torsk placeres ovenpå og drysses med salt og peber

6. Pakken lukkes sammen sådan at æggehviden limer dejen sammen

7. Bages ved 220 grader i 20 minutter

Marinerede grøntsager

2 peberfrugter

2 skalotteløg

6 tomater

saft af ½ citron

1 spsk raps- eller olivenolie

frisk basilikum

½ tsk salt

1 knsp peber

Fremgangsmåde

1. Løg, Peberfrugter og tomater skæres i tern og blandes

2. Citronsaft, olie, salt, peber og hakket basilikum blandes og hældes over grøntsagerne

Tilbehør

Kogte kartofler

Knorr Hollandaise sauce rørt op i letmælk uden tilsætning af fedtstof. Brug 3 dl letmælk til et brev og følg i øvrigt instruktionen som er beskrevet på

pakken.

Bladsellerihorn (16 stk)

3 dl vand

25 g gær

1 tsk salt

1 spsk rapsolie

3 stilke bladselleri (50 g)

1 spsk persille

1 dl (60 g) Durum hvedemel

ca. 7 dl (400 g) hvedemel

Fremgangsmåde

Gæren røres ud i den lune væske

Bladselleri skæres i små tern og persille hakkes. Begge dele tilsættes.

Olie, salt og durum hvedemel blandes i.

Hvedemelet æltes i lidt efter lidt og dejen æltes godt.

Dejen stilles til hævning 1 time.

Dejen slås ned.

Dejen deles i 2 og udrulles tyndt til 2 runde plader, som hver skæres i 8 trekanter.

Rulles sammen fra den brede ende mod spidsen og bøjes i horn.

Stilles på plade med spidsen nedad.

Efterhæver ca. 1/2 time.

Bages i ovnen 15 minutter ved 200 frader på midterste ovnribbe.

Tilbehør

Kogte kartofler.

Knorr Hollandaise sauce rørt op i letmælk uden tilsætning af fedtstof. Brug 3 dl letmælk til et brev og følg i øvrigt instruktionen som er beskrevet på

pakken.

Din portion

1 filodejspakke med torsk

1stor portion marinerede grøntsager (1/4 af portionen)

1 sellerihorn

2 kartofler (100 g)

1 portion Hollandaise Sauce (3/4 dl)

Energi pr. person: 1800 kJ (420 kcal)

Protein 25 %

Kulhydrat 57 %

Fedt 18 %

