Ovnbagt Fiskefilet 

(4 personer)

Ingredienser

2 tsk oliemargarine

ca. 500 g torskefilet

1 stort løg i fine skiver

6 tomater i skiver

Salt, peber og citronsaft

Evt. dildkviste

Fremgangsmåde

1. Pensel et ovnfast fad med oliemargarine.

2. Læg først torskefileterne i, dernæst løgskiver, tomatskiver, salt, peber og dildkviste

3. Dryp citronsaft over og dæk fadet med folie.

4. Sæt fadet i ovnen ved 200 grader i 20 min

Tilbehør:

Kartofler og Grovbrød.

Serveres evt. med:

Dressing: 2 dl syrnet mælkeprodukt (max 1,5 g fedt /100 g), salt, hakket dild/persille /purløg.

Din portion:

¼ del af retten, 3 kartofler og 1 stykke brød.

Energi pr. portion: 1600 KJ

Protein 34 %

Kulhydrat 50%

Fedt 16 % (7 g fedt pr. portion)

