Laksehakkebøf med rismix og grøntsager

500 g laksefilet uden ben

2 spsk purløg

½ tsk salt og lidt peber

1 tsk rapsolie

380 g løse ris (3½ dl)

1 tsk rapsolie

2 porrer

1 rød peberfrugt

2 dl ærter

2 dl majs

2 dl syrnet mælkeprodukt (max 1,5 g fedt pr. 100 g)

2 spsk dild

salt og peber

Skær laksen i små tern og hak ternene lidt med kniven til en grov fars. Bland fisken med hakket purløg, salt og peber og form farsen til bøffer. Varm olien

op på en pande og steg laksehakkebøfferne ved middel varme 5 min. på hver side.

Kog risene som anvist på pakken. Skær porrerne i ringe, varm olien på panden og svits porrerne i 2 min. Tilsæt peberfrugt i tern, ærter og majs og svits

i yderligere 3-4 min. Vend så risene i grønsagerne og server blandingen med bøfferne og dressingen.

Bland det syrnede mælkeprodukt med hakket dild og smag til med salt og peber.

