Lyssej med grøntsager i tern

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

Lyssej med grøntsager i tern

Ingredienser:

400 g lyssejfilet (filet af enhver slags hvide fisk kan bruges)

lidt olie

1/2 agurk

2 tomater

1 lille løg

1 bundt radiser

saft af en halv citron

1 spsk. olivenolie

salt og peber.

Fremgangsmåde:

Smør lidt olie i bunden af et ildfast fad. Læg fiskefileterne i et ensartet lag i fadet. Drys med salt og peber.

Skær grøntsagerne i meget små tern. Bland dem med citronsaft og olien og smag til med salt og peber.

Bag fisken i 10 min. ved 180 grader. Kom grøntsagerne over fisken så snart den er taget ud af ovnen og server den straks.

Tilbehør: 1 kg kogte kartofler og masser godt brød.

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

En fjerdedel af fisk og grøntsager med 2-3 kartofler og et stykke brød.

