Torsk i fad med pasta

Antal portioner: 4

Ingredienser:

600 g torskefilet

1 dl appelsinsaft

2 dl fiskebouillon

1-2 tsk. tørret estragon eller 1 stilk frisk

25 g smør

2 spsk. mel

50 g fintrevet mellemlagret ost 30 %

250 g frisk spinat (eller helbladet frossen)

Salt

Peber

250 g pasta

Lidt grøn salat

Sådan gør du:

Læg fisken i en flad gryde.

Kog appelsinsaft og bouillon i.

Bring det langsomt i kog.

Fisken skal dampe langsomt til den lige bliver hvid og fast, ca 8 minutter.

Tag fisken op, og si kogelagen.

Smelt smørret i en gryde og pisk melet i.

Tilsæt kogelagen, og pisk til saucen er kogt godt igennem.

Vend estragon og revet ost i.

Skyl spinaten og hak den groft med en kniv.

Vend også den i saucen, den frosne kommes direkte i ogvarmes igennem, til den er optøet.

Smag til med salt og peber.

Kog pastaen efter anvisning den skal være al dente.

Lad den dryppe af og vend den i saucen.

Skær eller pil torskekødet i mindre stykker, og vend også det forsigtigt i.

Kom det i et smurt ovnfast fad, og drys evt. med lidt ekstra revet ost.

Bag rettenmidt i en 200° varm ovn i 20 minutter.

Tip:

Fiskefadet med pasta og spinat får en dejlig sprød overflade. Du kan bruge rester af fisk og kogt pasta, men så må du bruge en god fiskebouillon til at

lave saucen af.

vil du spare ekstra på kalorierne, kan du anvende en mere mager revet ost. Der fås flere produkter med et lavere fedtindhold.

