Udviklet af
Skagenfood

ikt

\l/ Hovedingrediens: Fisk
Saeson: Fordr, efterar, sommer og vinter
Tilberedningstid: 25 minutter

INGREDIENSER
(4 PERSONER)

¢ 600 g. kulmulefilet med skind

* 1 stk. broccoli

« 1 stk. citron

* 4 fed hvidleg

¢ 50 g. parmigiano reggiano
(Parmesan)

¢ 750 g. kartofler

* 1 bundt lpvstikke

Du skal selv have:

* Salt

« Sort peber

« Olivenolie

* Smor

Redskaber: \l/

* Kniv

« Gryde NARINGSINDHOLD PR.
« Grydeske PERSON

* Rivejern

o Skal D-vitamin: 1,09 ug
» Bageplade Kalk: 301 mg

« [ldfast fad Protein: 39,9 g.
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SADAN GOR DU:

Lad os starte med

* Find alle de kokkenredskaber frem, du skal bruge til retten.

* Skyl alle grentsager samt eventuelle krydderurter og frugter.

¢ Husk at vaske dine heender og kekkenredskaber umiddelbart efter handtering af
ra fisk, rat ked og grentsager med jord.

Lovstikkekartofler

* Vask citronen, og skyl lgvstikken.

* Skrab/skrub/skreel og skyl kartoflerne. Kog dem mgre i godt saltet vand, og
damp dem tgrre. Mos kartoflerne groft med en grydeske sammen med en gene-
rgs klump koldt smar.

¢ Vend plukkede og hakkede lgvstikke samt lidt revet citronskreel i lige for kartof-
lerne serveres. Smag til med salt og masser af sort peber.

Broccoli

¢ Teend ovnen pa 225 grader varmluft.

¢ Skyl broccolien, og del den i mundrette og ensartede buketter. Brug ogsa gerne
stokken skaret i sméa stykker.

¢ Riv mere af citronskreellen ned i en stor skal, og bland finthakket hvidlag, lidt god
olivenolie og halvdelen af parmesanen i.

¢ Vend broccolibuketterne grundigt i blandingen, og bred dem ud i ét lag pa en
bageplade med bagepapir i bunden. Krydr med salt og peber, og drys mere
parmesan jeevnt henover (gem noget til pynt).

¢ Seet bagepladen gverst i ovnen, og bag i 5 minutter. Vend rundt, og bag i yderli-
gere 5-8 minutter til buketterne er gyldne og mgre med bid.
Pres lidt citronsaft henover.

Fisk

¢ Del fisken i portionsstykker, og kom dem med skindsiden nedad i et ildfast fad
eller pa en bageplade, gerne med bagepapir i bunden.

¢ Drys lidt god olivenolie og citronsaft over, og krydr med salt og peber.

¢ Bag fisken sammen med broccolien de sidste 8-12 minutter.

* Fisken er feerdig nar fiskekgdet er meelkehvidt og mat.

Anretning
e Som vist pa billedet. Riv det sidste parmesan over retten.
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