Persillepaneret fisk med spinat og pinjekerner

Så er der hurtig aftensmad igen. Tilberedningsmetoden er lidt utraditionel, men kast dig trygt ud i det. Hjerteforeningen anbefaler, at vi spiser 300 g

fisk om ugen.

Ingredienser

8 fiskefileter ca. 500 g f.eks. rødspættefileter

salt og peber

4 spsk. hakket persille

450 g frossen helbladet spinat

½ tsk. stødt muskatnød

salt og peber

50 g rosiner

50 g hakkede soltørrede tomater

50 g ristede pinjekerner (kan erstattes af smuttede mandler)

Tilbehør: Ris og godt brød

Dup fisken tør med køkkenrulle og krydr med salt og peber. Vend fisken i persille og læg den på en bageplade beklædt med bagepapir. Bag fisken i ovnen ved

200 grader i 6-8 min.

Kom spinaten i en gryde og damp den ved svag varme. Smag til med muskatnød, salt og peber. Tilsæt rosiner, soltørrede tomater og pinjekerner. Server spinaten

lun til fisken sammen med ris og brød.

Energi pr. person: 3000 kJ (710 kcal)

Fordelt på:

Protein 22%

Kulhydrat 63%

Fedt 15% (12 g)

