Fiskeburger med agurkerelish

Hjerteforeningen udgiver slankeguiden Tab dig - og hold vægten. Det gør vi, fordi vi gerne vil hjælpe de mange overvægtige hjertepatienter og andre, der

ønsker at tabe i vægt. Mange ønsker flere opskrifter på sund og lækker mad. Men skal man tabe sig, er det ikke altid nok, at maden er sund. Mange er også

nødt til at se på, hvor store portioner de spiser. Derfor giver Hjerteforeningen hver uge en ny opskrift, som kan bruges i forbindelse med slankeguiden.

Opskriften passer til en familie på 4 personer. Skal du tabe dig anbefaler vi, at du spiser det, der står under "Hvis du vil tabe dig, kan du spise".

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Fiskeburger med agurkerelish

Agurkerelishen kan med fordel tilberedes i forvejen.

Ingredienser

Burgerboller (10 stk):

50 g gær

4 dl lunkent vand

1 tsk. sukker

1 tsk. salt

100 g grahamsmel

ca. 500 g hvedemel

Pensling:

1 sammenpisket æg

Drys:

1-2 spsk. sesamfrø

Råstegte kartofler:

1 kg kartofler

1 tsk. salt

Fiskefileter:

400 g fiskefilet (lyssej-, mørksej-, eller torsk - frosne torskeblokke kan også bruges)

1 dl skummet-, mini- eller letmælk

1 dl rasp

salt og peber

4 tsk. rapsolie

Fyld:

8 tsk. let-mayonaise

½ fintsnittet icebergsalat

3 tomater i skiver

evt. 1 løg i skiver

8 spsk. agurkerelish

Tilberedning:

Burgerboller: Opløs gæren i vandet. Tilsæt derpå sukker, salt, grahamsmel og det meste af hvedemelet. Ælt ingredienserne grundigt sammen og tilsæt evt.

mere mel, til dejen er god og blød og lige akkurat slipper fingrene. Lad dejen hæve tildæk-ket et lunt sted til dobbelt størrelse. Skær den derpå ud i

10 stykker, der hver formes til en flad bolle. Læg bollerne på bageplader beklædt med bagepapir, pensl dem med sammenpisket æg og drys med sesamfrø. Lad

bollerne efterhæve i ca. 30 min og bag dem i ovnen i 15 min. ved 200°.

Råstegte kartofler: Skræl kartoflerne og skær dem i både. Læg dem på en bageplade beklædt med bagepapir, så de ikke rører hinanden. Drys med salt og bag

kartoflerne i ovnen ved 225° i ca. 25 min.

Fiskefileter: Skær fiskefileten i 4 lige store stykker. Vend hvert af stykkerne i mælk og derefter i rasp blandet med salt og peber. Varm halvdelen af olien

op på en pande og steg fiskestykkerne heri ved middelhård varme, til de er gyldenbrune. Vend dem, dryp resten af olie på panden og steg fiskestykkerne

gyldenbrun på den anden side.

Sådan samles burgeren: Halvér bollerne og rist dem evt. under grillen. Smør 1 tsk. let-mayonnaise på hver del af bollen. Læg salat på underbollen, herpå

tomat-skiver, evt. løg og så et stykke fisk. Slut af med et par skefulde agurkerelish og læg overbollen på som låg.

Server fiskeburgeren med råstegte kartofler.

Tip: Burgerbollerne kan fryses. Tag dem ud af fryseren, dagen inden de skal spises, og lad dem tø op i køleskabet.

