Helleflynder med ristet kål

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

300 g tørret pasta

400 g frisk helleflynder

400 g fintsnittet kål

1 spsk raps-eller olivenolie

1 bundt bredbladet persille

½ tsk salt, peber

Fremgangsmåde

1. Sauter kålen på en pande med det halve af olien i ca.10 min. og vend persillen i

2. Steg fisken på en hed pande i resten af olien i ca.10 min. Krydres med salt og peber.

3. Anret fisken på kålblandingen, server pastaen til

Din portion

¼ af retten

