lækkerTorsk i fad

½ kg torske filet

2 store porrer

2 gulerødder

1 løg

1 tsk olie

Ca 1 dl letmælk (kan erstattes af skummetmælk/kvark 0,5%)

Ca 2 tsk karry

Salt og friskkværnt peber

Tilbehør:

Groft brød og ris

Alternativ til ris kan være pasta.

Porrer og løg renses, snittes fint.

Gulerødderne renses og skæres i tynde skiver.

Porrer og løg svitses på en pande i 1 spsk olie tilsat karry.

Efter nogle minutter tilsættes mælk efter hvor meget sauce der ønskes og panden tages af varmen.

I et ovnfast fad anrettes gulerødderne med fisken ovenpå, derefter kommes de svitsede grøntsager ovenpå.

Fadet sættes i en varm ovn v/200C i ca 25 minutter.

Til retten serveres groft brød og ris eller pasta.

