Stjerneskudfra de danske vægtkonsulenter 

100 g rødspættefilet

citronsaft

salt & peber

50 g ærter

75g grønne asparges

75 g cherrytomater

20 g rejer

dild

citronskive

Damp rødspættefileterne i citronsaft, salt og peber til de er faste og hvide.

Dressing

30 g kalorielet mayonnaise

4 - 6 tsk ketchup

salt & peber

Rør alle ingredienserne til dressingen sammen og smag til med salt og peber. Anret på tallerkenen den dampede fiskefilet, ærter, grønne asparges og cherrytomater.

Hæld dressingen ud over fisken og pynt med rejer, klippet dild og en citronskive.

Spis 30 g brød til.

Tips.

Fisken anrettes på 1/4 middelstor ananas, der er skåret i skiver eller i tern.

