Sandart med fennikel

Antal personer: 4

Kan retten fryses: nej

sandartfilet, ca. 600 gram

2 gulerødder, julienne

1 fennikel, tynde skiver

2 tomater i tern

olivenolie

salt

sort peber

 

evt. stjerneanis

Sæt først basmatiris over at koge og lad dem trække. Skær de sidste ben fra fiskefileten (mærk efter med en finger hvor de er) og skær fisken i passende

portioneringer. Læg stykkerne i et ildfast fad og de pensles med en anelse olivenolie. Rens fennikel og skær den i tynde flager gennem stokken. Skræl 2

gulerødder og skær dem i julienne (tynde stave). Læg gulerødder og fennikel i en gryde med en anelse vand, 10 dråber olivenolie og lidt salt. Stjerneanis

passer godt til (1 lille) men kan undværes. Skær 2 tomater i tern. Fisken bages ved 185 grader i 10 minutter. Damp fennikel og gulerodsjulienne under låg

i 2 minutter, tilsæt evt. hakkede tomater og vend rundt. Tages fra varmen og lægges over den bagte fisk. Serveres med basmatiris og evt. yoghurtdressing.

