Sandartfilet stegt på skindsiden

600 g sandartfilet

At stege fisk på skindsiden er en heldig måde at tilberede fisk på. Klargør fisken ved at fjerne finner og evt. blod fra fisken.

Sæt en teflonpande over ilden med lidt olie og steg fisken – kun på skindsiden ved høj varme til kødet er blevet hvidt,- ca. 5 minutter. Krydder med salt

og peber og server.

Generelt når man vil stege fisk på skindet: Fisk uden skæl (markrel, fladfisk, torsk mm.) – der kan du spise skindet. Sandartskindet kan også sagtens spises

hvis du med en kniv skraber skællene af inden stegning. Gør helst dette i haven eller på din altan…

Spis din stegte sandart med frisk salat af kål.

