Grøntsagsfisk

Metode:

Grøntsagerne svitses i smeltet fedtstof til de begynder at blive bløde. Der drysses salt, timian og persille på. Tomatpureen røres ud i 1 dl vand og hældes

over grøntsagerne. Det hele koges godt igennem. Fisken fordeles i et smurt ovnfast fad og grøntsagssaucen hældes over. Der kan også lægges filetruller

ovenpå. Fadet dækkes med folie og sættes i en 225C varm ovn i ca. 25 min.

Servering

Der drysses lidt fintrevet citronskal og hakket persille over. Serveres med groft brød eller kartofler.

Ingredienser

Ingredienser:

ca. 600 g fileter, f.eks. ising, sej, torsk eller rødspætte.

25 g margarine

2 porrer, snittet

1/2 selleri, snittet

3 gulerødder i skiver

1 lille dåse koncentreret tomatpuré (70 g)

1 kvist frisk timian (eller 1/2 tsk tørret, knust)

salt

reven citronskal

