
Tonsk med kntalansk spenat

Detta behdvs

Katalansk spenat
3 dl nrssin
3 dl solroslcflrnor
10 msk olivolja
7 vitlsksklyftor
1250 g babyspenar

Torsk
l0 torskfilder d ca 175 g
Olivolja
Salt och peppar
Tomathalvor och citronklyftor
till servering

Gdr si hflr.

Han russinen till den katalanska spenaten i en skil med vannt vatten och stiill
skalen &t sidan i 15 minuter. Let sedan russinen rinna av viil.

Lggg solroslcflrnorna i en torr stekpanna pA medelhttg vflrme och torrstek i l-2 minuter
eller tills de f,r rostade och guldbruna. skaka pannan-under tiden och var uppmiirtsam.
Solroskfirnorna blir snabbt vidbrf,nda.

qe$a upp oljan i e_n stor stekpanna med lock till medelh$g eller h6g v6rme. Lfrgg i
vitlOken och fr6s den guldgul men inte brun, calminuter. Lyft,rpf,rrigot"n med
hilslev och kasta den.

Lfl.gg spenaten i oljan med enbart det vatten som sitter kvar pi bladen. Lfigg p& locket
och koka i 4-5 minuter eller tills spenatbladen slokar. Lyft Uort locket, ror*ner de avnrnna
nrssinen och solroskf;rnorna och foitsfltt att koka tills alit vatten har avdunstat. Krydda
slrcnaten och hflll den varrn.

Pensla torsken littt med olja och salta och peppra dem. Lags dem under het ugusgripp6 ca l0 cm avstind och grilla 8-10 minuter titts fiskkftdfir vit och gfu l6tr att dela.

Fdrdela spenaten pfl tallrikarna och legg torsken 0ver. Servera med tomathalvor ochcitronklyftor.


