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RISTET RODFISK.

2 RODFISKEFILETER MED SKIND /
AFSKALLET - CA. 200 6.

4 FORARSL@DG, RENSET OG SKYLLET

1 GULER@D I SMA TERN

1 BDT. PERSILLE

1 DL. TOMFRUOLIVENOLIE

1 SPSK. GARSKARKERNER, GROFTHAKKET
80 6. HVEDEKERNER(FORKOGTE)

SAFTEN AF £ CITRON.

Gulerod og fordrslegene blancheres let.
Hvedekernerne koges i 15 min. i letsaltet vand.
Persillen fintsnittes og vendes i olien og
citronsaften. Rist redfiskefileterne pa skindsiden i
ca. 5 min,, til de er sprede. Lun ragouten med
hvedekernerne, forarslegene, guleroden,
greeskarkernerne og smag til med salt og peber.

Anrettes med olien omkring fisken.

Server med sma faste kartofler og gren
Salat.



