Laks med linser og grøntsager

I denne uge er opskriften laks med linser og grønsager. Retten indeholder relativt meget protein og mindre kulhydrat. Det er fordi der er linser som tilbehør.

Linser indeholder ligesom andre bælgfrugter meget protein og kan let erstatte såvel kød som fisk i en middagsret. Her optræder de dog sammen med fisk,

og giver derfor det høje proteinindhold i retten. Hvis du ikke kan lide linser, kan du bruge ris i stedet. Det vil betyde et lavere proteinindhold og højere

kulhydratindhold.

4 personer

Ingredienser

4 stykker laks á 100 g

salt, peber

1 bundt finthakket persille

1 finthakket fed hvidløg

2 spsk groftreven citronskal (af usprøjtet citron)

250 g små grønne linser

2 dl groftskårne krydderurter ( dild, persille og estragon )

1 stor eller 2 små courgetter

5 - 6 gulerødder

1 tsk raps - eller olivenolie

vand eller bouillon

Fremgangsmåde

1.Drys laksen med lidt salt og peber og pak hvert stykke i pergament - eller bagepapir

2.Bag laksen i ovnen ved 200 grader 15 - 20 min efter tykkelse

3.Skyl og kog linserne møre 15 - 20 minutter, afdryp og bland dem med persille hvidløg og citronskal

4.Imens sauteres grøntsagerne let i olien, tilsæt en smule vand eller bouillon og lad dem snurre møre før de serveres til fisken med linserne

