Torskefileter med karryris

1. spsk. rapsolie

½ tsk ostindisk karry,.

1 mellemstort, hakket zittauerløg (ca. 100 g)

1 dl parboiled ris

½ tsk groft salt

3 dl fiskebouillon

2 mellemstore gulerødder

1½ porre

½ dl kvark 0,1%

50 g ærter

200 g torskefileter/sejfileter

1½ spsk. citronsaft

½ stort æble, ca. 40 g

1 lille rødbede, ca. 40 g

½ spsk. olivenolie

1½ tsk. eddike

1 fed hvidløg

Fremgangsmåde (Torskefilet med karryris og grøntsager): Rens grøntsagerne og skær i form og størrelse efter eget valg. Opvarm rapsolien i en tykbundet gryde.

Tilsæt karry og lad den bruse af. Svits løgene heri i 2 min. Tilsæt risene og svits dem med i ca. 2 min. Drys med salt og hæld bouillonen ved og tilsæt

gulerødderne. Kog blandingen ved svag varme ca. 15 min. Bland porrerne med og kog i ca. 3 min. Tilsæt kvark og ærter. Skær fisken i mindre stykker (ca.

6 x 4 cm), og læg dem forsigtigt ned mellem ris og grøntsager. Damp retten færdig ved svag varme og under låg i ca. 5 min. Smag til med salt og krydderier.

Fremgangsmåde (Rødbedesalat): Rødbede og æble skrælles og rives fint. Marinade blandes af eddike, olivenolie samt presset hvidløg og citron. Marinade hældes

over de revne rødbeder og æbler.

Tilberedningstid: ca. 45 min

