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FISK | FOLIE/ SMALMAT UNGEFAR 290 KCAL*
Ingredienser GoOr s har
1,5 dI morotter Koka morot och purjolok i lattsaltat vatten i cirka 3 minuter. Lat det rinna av.
1 dl purjolék

Ta 4 folieark och lagg de kokta potatisskivorna, morotsbitarna och purjoléken

3 st potatis . ) D . .
darpa. Bred pa tomatpuren pa fisken. Lagg det ovanpa gronsakerna,salta och

4 filéer torsk

eppra.
1 msk tomatpure &Iiglsa pa smoret (eller lattmargarin) och stré éver dill.
1 tsk smor Vik ihop till paket och lagg i en ugnsfast form (ifall det lacker).
1 knippe dill 200 grader i cirka 20 minuter.
salt
svartpeppar

citronpeppar



