Lyssej la Orange i fad

 

170 g lyssejfilet

100-150 g kinakål

100 g revet knoldselleri

ca. 1/2 tsk dijon sennep

salt og citronpeber

2 fed hvidløg

1 1/4 dl friskpresset appelsinsaft

Snit kinakålen, bland den sammen med revet selleri og læg det i et ovnfast fad. Læg fisken ovenpå, smør sennep på den og drys salt og citronpeber på. Hak

hvidløgene fint og drys over retten. Hæld til sidst appelsinsaften over fisken og kålen.

Sæt fadet i en varm ovn ved 200 grader i ca. 30 min.

Servér 75 g kogte ris til retten, samt ekstra grøntsager.

