Fiskfilé kokt i apelsinsas
4 port tillagningstid ca 30 min

500-600 g farsk eller fryst fiskfilé tex torsk, kolja, sej eller rodspétta.

Apelsinsas

3 msk vetemjol

2% dl vatten

1 fiskbuljongtarning eller motsvarande mangd fond
1% dl matlagningsgradde

1 — 2 msk margarin, helst flytande

Y tsk rivet apelsinskal

Ca Y2 dl pressad apelsinsaft

Y tsk dragon

Skolj de farska fiskfiléerna och skar dem ev i bitar. Tina frysta spattafiléer. Rulla ihop
spattafiléerna. Eller tina fiskblocket nagot och skéar det i ca 2 cm tjocka skivor

Sasen: Vispa ut vetemjolet med vattnet i en l1ag vid kastrull.

Tillsatt sedan fiskbuljongtarning eller fond, gradde och margarin. Koka upp under
omrorning och lat koka ett par minuter. Sasen ska vara tjock eftersom fisken ger ifran
sig vatska under kokningen.

Tillsatt rivet apelsinskal frAn en val borstad apelsin, pressad apelsinsaft och dragon.
Lagg fisken i sdsen, rullader med skarven ner. Sjud under lock utan omrérning farska
portionsbitar ca 5 minuter, frysta skivor och rullader ca 10 minuter.

Servera med koktpotatis eller ris och kokt broccoli, bonor eller artor.

Kéalla Mat for barn och deras foréldrar av Latifa Lindberg.
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