Torsk med katalansk spenat

Detta behévs

Katalansk spenat
3 dl russin

3 dlI solroskiirnor
10 msk olivolja

7 vitloksklyftor
1250 g babyspenat

Torsk

10 torskfiléeraca 175 g
Olivolja

Salt och peppar

Tomathalvor och citronklyftor
till servering

Gor sa hir.

Hall russinen till den katalanska spenaten i en skal med varmt vatten och still
skalen 4t sidan i 15 minuter. L4t sedan russinen rinna av vil.

Liagg solroskémorna i en torr stekpanna pa medelhdg virme och torrstek i 1-2 minuter
eller tills de ar rostade och guldbruna. Skaka pannan under tiden och var uppmérksam.
Solroskérnorna blir snabbt vidbriinda.

Hetta upp oljan i en stor stekpanna med lock till medelhdg eller hg vdrme. Ligg i
vitlsken och frds den guldgul men inte brun, ca 2 minuter. Lyft upp vitloken med
hélslev och kasta den.

Lagg spenaten i oljan med enbart det vatten som sitter kvar pa bladen. Ligg p4 locket
och koka i 4-5 minuter eller tills spenatbladen slokar. Lyft bort locket, rér ner de avrunna
russinen och solroskérnorna och fortsitt att koka tills allt vatten har avdunstat. Krydda
spenaten och héll den varm.

Pensla torsken litt med olja och salta och peppra dem. Ligg dem under het ugnsgrill
pé ca 10 cm avstand och grilla 8-10 minuter tills fiskkdttet &r vit och gar latt att dela.

Férdela spenaten pé tallrikarna och ligg torsken dver. Servera med tomathalvor och
citronklyftor.



