Dampet lakse ørred med urtesauce

Ingredienser

600 g fisk f.eks. lakse-ørred (400 g renset vægt)

2,5 dl Karolines Grund Sauce

1 dl vand

150 g selleri

1 mellemstort løg

1 peberfrugt

3 gulerødder

Lidt purløg til pynt

Fremgangsmåde

1. Grøntsager koges møre i Grund Sauce og vand.

2. Grønsagerne blendes og saucen smages til med salt og peber.

3. Fisken renses og vaskes. Drys fisken med salt og peber indeni og lav evt. en krydderblanding af løg, persille mm. til at komme indeni fisken. Fisken

pakkes ind i sølvpapir og dampes i ovnen ved 200 grader i ca. 20 minutter. Når øjnene er hvide og fiskekødet ikke længere er blankt, er fisken nok.

4. Fisken afkøles. Skind og ben fjernes.

5. Saucen anrettes på en tallerken, lakse-ørred lægges på sammen med de fintsnittede grøntsager. Purløg drysses på.

Variation:

Fisken kan skiftes ud med en anden fersk eller røget fisketype f.eks. makrel, tun eller laks.

Broccoli med champignon

Ingredienser

250 g champignon

2 løg

1-2 fed hvidløg

1 tsk rapsolie

750 g broccoli (frisk eller frossen)

1 tsk salt

¼ tsk muskat

evt. 2 spsk sesamfrø eller hakkede nøddekerner

Fremgangsmåde

1. Hvis champignonerne er store kan de halveres. Ellers bruges de hele.

2. Champignon, groft hakkede løg og hvidløg svitses i olien sammen med champignon

3. Broccoli skæres ud i små buketter og blancheres i 5 min. i letsaltet vand i en gryde uden låg

4. Broccolien dryppes af og blandes med champignon. Spæd evt. med lidt vand

5. Tilsæt salt og muskat og lad retten simre under låg i 3-5 min.

6. Sesamfrø eller nøddekerner kan ristes på en tør pande til de er sprøde

7. Grøntsagerne anrettes på et fad og drysses evt. med sesamfrø eller nøddekerner

