Bereidingswijze
(1)

Bestrooi de heilbotfilet met wat peper en zout. Verhit
de olijfolie in de pan en bak circa 4-5 minuten aan
beide kanten. Maak een kwarksausje door de kwark
te mengen met de knoflook en wat peper en zout.
Verdeel de andijvie, gemengde sla en de tomaatjes
op een bord. Serveer met heilbotfilet, het kwarsausje
en het schijfje citroen.

1A+1B Fish

Andijviesalade met gebakken
heilbot
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20 minuten Voor 1 persoon

Ingrediénten

[

150-200 g heilbotfilet

2 el magere kwark

Handje andijvie in stukjes

Hand gemengde sla

100 g cherrytomaatjes, gehalveerd
1 teentje knoflook, geperst

Schijfje citroen

1 el olijfolie
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Zout

Voedingswaar den per persoon

Energie
Koolhydraten
Vet
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