Stegt lyssej med hvidløg

 

170 g lyssejfilet

salt og peber

Til toppen:

2 fed presset hvidløg

1 spsk kapers

3 tsk olivenolie

1 tsk frisk hakket dild

salt og peber

Tilbehør:

150 g hakkede flåede tomater

100 g squash i tern

50 g hakket løg

ca. 1 spsk hakket persille

salt og peber

Drys sejfileterne med salt og peber. Bag dem i en varm ovn ved 180 grader i ca. 12 min.

Hak kapers og bland dem med presset hvidløg i en skål. Tilsæt olie og hakket dild, og til sidst salt og peber.

Kom alle grøntsagerne op i en gryde og lad det simre i ca. 10 min. Smag til med salt og peber.

Når fisken er bagt færdig, lægges kapersblandingen oven på fisken, og fisken anrettes sammen med grøntsagstilbehøret.

Tip:

Lyssej kan steges på en pande, kom lidt olie på et stykke køkkenrulle og tør panden over inden stegningen – eller alternativt kan bruges et stykke stegefolie.

