Ovnbagt helleflynder med grønne asparges

(4 pers.)

300 g helleflynderfilet

½ dl olie

1 spsk hakkede krydderurter (purløg, dild, persille, salvie, timian, basilikum)

1 tomat uden skind og kerner

20 grønne asparges

Salt

Hvid peber

Tang til pynt (kan købes i helsekostforretninger)

Sauce

4 dl fiskefond (kan købes hos en god fiskehandler)

1 dl Karoline's PiskeFløde

1 skalotteløg

1 gulerod

1 porre (kun det hvide)

1 tomat

1½ dl hvidvin

Smør

Tilbehør: Ris eller pasta

Sådan gør du:

Fisken skæres i passende stykker. Olie og finthakkede krydderurter blandes tomat og krydres yderligere med salt og peber. Massen pensles oven på fisken,

som bages i ovnen ved 180 grader i ca. 5 minutter. Aspargeserne skrælles (ikke nødvendigt, hvis de er friskplukkede). Blancheres.

