Ristet torskefilet med urte ris

 

170 g torskefilet

salt og peber

lidt citronsaft

Urteris:

1 tsk sennepsfrø

50 g forårsløg, finthakket

150 g gulerødder, finthakkede

25 g rå ris

2 dl bouillon (1/2 terning+vand)

salt og peber

Kom ris, sennepsfrø og de finthakkede grøntsager og bouillon i en gryde. Kog blandingen i ca. 15 min. med låg på gryden. Sluk for blusset og lad urterisene

hvile 10 min. Smages herefter til med salt og peber.

Tør en teflonpande af med et stykke køkkenrulle med lidt olie på. Varm panden op, og steg torsken pænt gylden på begge sider.

Pynt:

revet citronskal

dildkviste

citron

Anret torsken og urterisene på tallerknen og pynt med citronskal og dild.

Spis 100 g kogte gukerødder til retten.

