Kulmule med stegt kål og tomatsalat

Kulmule med stegt kål og tomatsalat

Ingredienser:

4 personer

400 g fintsnittet kål( savoykål, som på billedet, eller hvidkål )

1 spsk. raps -eller olivenolie

400 g frisk kulmulefilet (kan erstattes med f.eks. torsk, hellefisk eller sej)

1 bundt persille, salt og peber.

Tomatsalat:

500 g cherrytomater

50 g sorte oliven

1 lille løg.

Varm halvdelen af olien op på en pande og steg kålen ved middelhård varme i ca.10 min. Vend persillen i og smag til med salt og peber.

Steg fisken på en varm pande i resten af olien i ca.10 min.

Krydr fisken med salt og peber.

Tomatsalat: Skyl tomaterne og halver dem. Bland dem med oliven og løg skåret i fine tern.

Anret fisken på den stegte kål og server kogte kartofler, tomatsalat og godt brød til.

Energi pr. person: 1800 kJ (420 kcal )

Protein 22 %

Kulhydrat 61 %

Fedt 17 % (8 g)

