	Lengfilet op de huid gebakken met grote garnalen



Werkwijze:

1. Besmeer de huid van de lengfilets m.b.v. een kwastje met iets olie.

2. Plaats de schone sauteuse op hoog vuur en laat de pan goed heet worden.

3. Besprenkel iets olie in de pan en giet de olie er dan weer uit.

4. Bak nu de lengfilets op de huid mooi bruin aan en leg ze daarna op een ovenplaat met de huid naar boven.
5. Bestrooi de vis met licht met zeezout.

6. Bewaar de lengfilets tot nader gebruik.

7. Was d spinazie zorgvuldig en laat deze daarna goed uitlekken op een vergiet.

8. Dep de spinazie droog.

9. Snipper 2 uien fijn.

10. Verhit iets olie in een grote sauteuse en zet hierin wat gesnipperd ui aan.

11. Voeg de droge spinazie toe en bak de spinazie even beetgaar aan en breng deze op smaak.
12. Laat de spinazie daarna weer uitlekken in een geperforeerde ovenslee.

13. De spinazie moet in 3 a 4 keren worden aangezet.

14. Houd de spinazie warm tot het moment van doorgeven.

15. Verwarm de oven op 160◦C en plaats de visfilets gedurende 4 a 5 minuten in de oven.
16. Bak de garnalen even heet aan in een sauteuse met iets olie.
17. Plaats in het midden van het bord een hoopje spinazie en leg hierop de lengfilet.

18. Plaats op elk stukje vis een grote garnaal.
19. Dresseer de witte wijnsaus om het gerecht heen.
20. Garneer het geheel met een takje kruid.

Materialen:





Sauteuse


Paletmes


Ovenplaat


Schuimspaan


Vergiet


Kwastje





















































Ingrediënten:





Lengfilet met huid


Spinazie


Garnalen


Ui


Olie


Zout/peper








						


							





























