Sund bgrnemad? - dit valg

Faelles maddag den 10. september 2014

Danmarks bgrn spiser fisk den 10. september 2014

Fiskepakker med drstidens grent og mild karrysovs

- Opskrift til ca. 10 bgrn.

Fiskepakker

Ca. 600 g. fisk i filet (f.eks. torsk, sej, laks
eller kuller)

Ca. 800 g. blandet arstidsgrent (f.eks.
gulergdder, squash, knoldselleri, persillerod)

2 4 spsk olie til sautering
Salt og peber
Eventuel citron, krydderi og krydderurter

Bagepapir

Fisken skylles og eventuelle ben fjernes, Skeaer
fisken ud i mindre stykker.

Grontsagerne skylles, skreelles, skaeres i sm&
tern eller hakkes, og sauteres kort i olie p§ en
pande, Smag tif med salt og peber,

Laeg fiskestykkerne p8 et stykke bagepapir, og
kom grentsagerne ovenp8. Kom evt. citron,
krydderurter og krydderi p&.

Papiret pakkes omkring fisken, som en
taets/uttende pakke, hvor fukningerne er
overst (Pakkerne kan varieres j starrelse efter
behov).

Bages i ovn 10 - 15 minutter.



Sund bgrnemad? - dit valg

Faelles maddag den 10. september 2014

Mild karrysovs

1 lag

1 zeble

spsk smar eller andet fedtstof
1 lille stykke ingefaer

2-3 spsk. karry

3 spsk. hvedemel

1 1. vand eller grgntsagsbouillon
i dl. flgde

1 tsk. sirup elter sukker

1 spsk. eddike

Salt

Tilbehgr

Ris, korn eller kartofler

Sauter lpg og aebler i fedstoffet i en gryde.

Tilseet (revet)} ingefaer, karry og mel og
fad det riste lidt.

Tilsaet vand/bouillon og lad sovsen koge
igennem s den tykner.

Tilszet flede og sovsen koges i yderligere 5
minutter.
Blend sovsen og smag tif med

sirup/sukker, eddike og salt.

Naeringsindhold

Energi pr. portion inki. 100 g. kogte ris
{halv brun halv hvide): 1435 kJ

Protein: 20 E%
Kulhydrat: 51 E%
Fedt: 29 E%



