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@®© 30 - 40 min

O 2 PORTIONER

5 DAGES HOLDBARHED

Psari plaki - Tomatbraiseret hvid fisk
med oliven, feta og fuldkornscitronris

Oregano/citronris
135 g fuldkornsris

Y2 stk citron

Ya+Ya pk oregano, frisk
/> spsk olivenolie ©

Tomatsauce

2 stk leg

1 fed hvidlag

1 pose tomatsauce

/2 pose urte kryddermix
Y2 dlvand

/> tsk sukker

Tomatbraiseret hvid fisk
2 stk hvid fisk (har veeret
frosset)

> pose oliven

1 pakke feta

Salat

50 g salatblanding

Y2 spsk aebleeddike
%2 spsk olivenolie ©

Det skal du selv have
salt®
peber ©

b basisvare

() TIPs!

1. Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

. Oregano/citronris: Kom ris i en lille gryde, tilseet

olivenolie og bland rundt. Tilfgj vand og salt og kog
som anvist pa pakken. Riv citronskal og hak den ene del
oregano fint. Bland de kogte ris med lidt mere
olivenolie, citronskal og hakket oregano lige inden
servering.

. Tomatsauce: Pil leg og hvidleg og hak fint. Varm lidt

olivenolie op i en gryde/sautérpande. Sautér leg og
hvidlag ca. 5 min. ved middel varme. Tilseet tomatsauce,
vand, krydderi, sukker og lidt salt. Lad simre ca. 10 min.

. Tomatbraiseret hvid fisk: Laeg fisken ned i tomatsaucen,

dryp lidt olivenolie over og krydr med salt og peber.
Kom oliven rundt om. Seet gryden/panden ind midt i
ovnen og bag ca. 12 min.

. Salat: Kom salaten i en skal. Pisk eddikke og olivenolie

sammen med lidt salt og friskkveernet sort peber. Heeld
dressingen over salaten.

. Anret; Skaer resten af citroen i bade. Smuldr feta over

den tomatbraiserede fisk. Top med resten af oreganoen
og servér med salat, oregano/citronris og citronbade.

Hvis din pande/gryde ikke kan ga i ovnen, sa kom det over i et ovnfast fad.



