FISK

Stekt laxfi
COUSCOUS

é med tabbouleh pa

Kock: Vin & Matguiden Tid: 20 min Portioner: 2

Nu nér véren barjar titta fram kan det vara trevligt med en frasch och latlagad laxratt.

Tabbouleh pé& couscous blir lite luftigare @n om ni anvander er av bulgur. Om du képer
lax hos en fiskhandlare eller dver disk i butik kan du alltid be om att f& den filéad

(om du inte garna filéar sjalv, vill saga).

Recept: Jessica Melin Gustafsson

INGREDIENSER

Tabbouleh

1 dl couscous

1 tsk olivolja

1 kruka persilja

0.5 st rodlok

100 gram gurka

250 gram baby plommontomater



1 st avokado

1 st citron

1 krm flingsalt
0.5 krm svartpeppar

Laxfilé

400 gram laxfilé

1 nypa salt

1 nypa svartpeppar
1 msk smor

Citronsas

0.5 krm svartpeppar
1 nypa salt

1 st citron

1 dl creme fraiche

GOR SA HAR

Tillsatt couscousen tillsammans med 1.5 dl kallt vatten i en kastrull och lat koka
upp. Tag kastrullen av plattan nér vattnet bérjar koka. Tillsatt 1 tsk olivolja och
l&t svalna i kastrullen.

Couscousen kommer att svélla och fortsatta tillagas efter att du tagit av den
frén varmen.

Dela laxfilén i tv& lika stora bitar. Salta och peppra.

Hetta upp smoret i en stekpanna pé hdgsta varme. Pannan &r tillrackligt varm
nar smoret har smalt och tystnat.

Borja steka laxen med skinnsidan nedét i ca 5 min. Sank darefter varmen pé
plattan till halften och vand pé laxen. Lat steka i ytterligare 3-5 minuter
beroende pd hur mycket karna du vill ha.

Under tiden som du steker laxen, kan du passa pd att tillaga resten av
tabboulehn. Skélj gurkan och skar den i 0,5 mm tjocka kuber och lagg i en

skal. Skolj tomaterna och kvarta dem. Addera till gurkblandningen.

Finhacka rodloken och avokadon och tillsatt tillsammans med saften av 1/4
citron. Blanda i couscousen nér den svalnat nagot och salta och peppra.

Blanda 1 dI créme fraiche med saften av 1/4 citron, salt och peppar till en
frisk citronsds.

Smaklig maltid!






