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Bakad réding med
blomkalscreme, grénsaker och
fetaost

Kock: Michael Hoffman Tid: 30 min Portioner: 4

Fisk ar b&ade nyttigt och gott, dessutom @r det valdigt enkelt att laga. Jag vet att manga
tycker det ar svart att tillaga den perfekta fisken, men med lite hjalp av en termometer
blir det mycket enklare. Nedan finns en temperaturguide for tillagning av négra vanliga

fiskar.

INGREDIENSER

Roding

4 st rédingfiléer med skinn
olivolja
salt

Blomkalscreme
1 st blomkalshuvud, skuret i mindre bitar



75-100 g smor

salt

Tomat/oliver/haricots verts
20 st cocktailtomater, halverade

1 pkt haricot verts, skar av andarna och dela bénorna pé& mitten

1 burk kalamataoliver (urkarnade)

100 g smor

Garnityr
100 g fetaost
1 ask krasse

valfritt farsk pepparrot, riven

GOR SA HAR

Lagg rodingfiléerna pd ett bakplatspapper med skinnsidan nedét. Salta latt
och ringla 6ver lite olivolja. Satt in i ugnen p& 100 grader tills
att innertemperaturen &r cirka 45 grader. Det tar cirka 10212 minuter.

Blomkalscreme
Koka upp blomkélen i lattsaltat vatten och lat koka mjuk. Hall av vattnet och
mixa slatt med smoret. Smaka av med salt.

Tomater, oliver och haricots verts

Hetta upp en kastrull med sméret och &t det néstan brynas. Lagg i haricots
verts, oliver och tomaterna och rér om férsiktigt. Lat allt precis bli varmt och
smaka av med en gnutta salt.

Upplaggning Lagg en klick blomkalscreme pa varie tallrik och lagg fisken
ovanpd. Férdela tomater, oliver och haricots verts runtom fisken och smula
ver fetaost. Garnera med klippt krasse och om du vill, riven pepparrot.

Temperaturguide for fisk Graderna ar angivna med cirka temperaturer, testa
dig fram for att se vad du gillar bast.  Lax 45252 grader Rading 42250
grader Torsk/kolja 42248 grader Kummel 48252 grader Halleflundra 48252
grader Marulk 48255 grader Tonfisk farsk, halstras lat, bér ej atas vallagad
da den latt blir torr och tappar sin fina farg



