Broget fiskepande

Til 4 personer

En hurtig, nem og lækker fiskeret med masser af grønsager.

Ingredienser

2 peberfrugter, gul og grøn, i strimler

3 store gulerødder i tynde strimler

1 tsk olie

1/2 lille, fintsnittet hvidkål

1 dl vand

1 tsk salt

1/4 tsk peber

500 g torskefileter i mindre stykker

1/4 tsk mild paprika

Saften af 1/2 citron

Kold Sauce:

2 dl syrnet fløde 9%

1 dl klippet purløg

1 fed presset hvidløg

1/4 tsk salt

1 knsp. peber

Tilbehør:

Rugbrød, ris eller kartofler

Fremgangsmåde

Tænd ovnen på 180°.

Sauter peberfrugter og gulerødder i olien i en gryde i 2 min. Tilsæt hvidkål og vand. Lad det koge ved svag varme i 5 min. Krydr med salt og peber og fordel

det i et ovnfast fad.

Læg torskestykkerne oven på grønsagerne. Drys fisken med salt, peber og paprika og dryp med citronsaft. Sæt fadet i ovnen og bag i 12-15 min.

Rør en sauce af syrnet fløde, purløg og hvidløg. Smag til med salt og peber.

Fordel saucen over den bagte fisk og server med rugbrød, kogte ris eller kartofler.

