Smala recept

Fisk med dillsky

En kalasgod fisksky som ocksa passar till fiskpinnar.

o

Ingredienser, 4 portioner Gor sa har

600 g vit fiskfilé Skar fisken i bitar. Krydda med salt och peppar. Vand fisken i

Y2 tsk salt strobroéd. Skér tomaten i tarningar. Stek fisken i smor- & rapsolja i
1 krm vitpeppar en stekpanna 2-3 min per sida. Ta upp fisken och hall vatten och

1 dl strébrod gradde i pannan. Smula i buljongtarningen, rér i tomat och dill. Lat
1 msk Arla smor- & rapsolja skyn koka ihop ndgon minut. Servera med fisken och kokt potatis.
1 tomat

1 dl vatten

> fiskbuljongtarning
1 dl Arla Kdket matlagningsgréadde
1 dl hackad dill

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehér

Energi 345 kcal
Protein 31g
Kolhydrat 35¢
Fett 9g¢g
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