DAMPET FISK

Ved at dampe fisken bevares mere smag og flere
vitaminer i fisken. Og den bevarer ogsa sin struktur.

Til | 2 personer j

1lag

1 fennikel

2 spsk smgar

2 dI fiskebouillon
2 dI hvidvin

150 g spinat
150 g champignoner
1 spsk olie

300 g torskefilet
1 dl flede

salt

peber

Hak lgg og fennikel og svits det i smgrreti en
gryde. Nar lggene er klare tilsaettes bouillon
og vin. Lad det simre under Iag.

Skyl spinaten og champignonerne og skaer
sidstnaevnte i skiver. Laeg det til side.

Nar lgg og fennikel er mgre tages gryden af
varmen, og saucen blendes med en
stavblender. Saet gryden tilbage pa varmen.

Svits champignonerne i olie pa en pande.
Tilseet spinaten og lad den stege ved svag
varme til den er faldet sammen. Krydr med
salt og peber.

Skyl fisken og dup den tgr med lidt
kakkenrulle. Damp den over saucen (hvis du
har en dampgryde) i 5 minutter eller damp
deni et fad med 1 cm vand eller hvidvin i
ovnen ved 200 grader i 10 minutter.

Jeevn saucen med flgde og smag til med salt
0g peber.

Ved servering anrettes den dampede fisk pa
en bund af champignon og spinat, med
saucen uden om.
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