Kulmulefilet bagt med spinat

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

5 dl vand

1 tsk raps- eller olivenolie

2 røde peberfrugter, halveret på langs og udkernet

100 g frisk spinat, renset og dampet

600 g kulmule- eller kullerfileter, ca 2 cm tykke

1 spsk raps- eller olivenolie

1 spsk balsamikoeddike

2 bdt rucolasalat

salt, peber

1 kg nye kartofler

Tilbehør

Nye kogte kartofler stegt i ½ spsk olie og drysset med salt

Fremgangsmåde

1.Grill peberfrugterne i ovnen i ca. 15 min. til skindet er mørkt og bobler

2.Læg dem i en lukket plasticpose mens de stadig er varme og lad dem afkøle

3.Fjern skindet og skær peberfrugterne i kvarte.

4.Fordel spinaten på kulmulefileterne lagvis og krydder mellem lagene med salt og peber.

5.Skær fisken ud i portionsstykker inden den bages

6.Læg fisken på et stykke bagepapir og bag dem ved 200 grader 1 ca. 8-10 min til kødet er hvidt og fast.

7.Bland olie og balsamikoeddike sammen og bland det med rucolasalaten

8.Server fiskestykkerne med salaten og de stegte kartofler.

Din portion

¼ af retten

