Opskrift: Stegte skrubber med rakost og rodfritter

Vi deler et hav

Spis dig til en renere Pstersp

Stegte skrubber

Ingredienser: Fiskefiletter, rugmel til at vende dem i, olie til at stege i

* Vend forst fiskene i rugmel
* Steg dem pa panden olie til de er gyldne pa begge sider

Rakost

Ingredienser: Guleredder til at rive, marinade af citron med honning
* Vask og skrel guleredderne
* Rivdem groft

* Ror citronsaft sammen med lidt honning til en dressing. Hzld det over guleradderne

Rodfritter

Ingredienser: Selleri, vaskede skrallede, skiret i stave. Rodbeder, vaskede skrellede,
skaret i stave. Olivenolie til at vende fritterne i. Salt, peber, timian til at drysse over.
* Vask og skrel rodfrugterne

e Skar dem i stave

* Vend dem i en skil med olivenolie

* Drys salt, peber og timian over

* Bagdem i ovnen ved 200 grader til de er gyldne

Remoulade

2 spsk. gulerod, finthakket

4 spsk. cornichoner, finthakket

3 spsk. redleg, finthakket

2 spsk. kapers, finthakket

2 spsk. hakket persille

1 tsk. sennep

1 spsk. eddike (fx @bleeddike)

1 spsk. greesk yoghurt, eller sedmalksyoghurt
V5 tsk. karry

* Riv og hak grensagerne fint. Ror sennep, eddike og karry i yoghurten. Ror det

hele sammen

Materialet er udarbejdet af Ulla Skovsbgl for Det @kologiske Rad og BERAS Impelementation.
Kan hentes pa www.videlerethav.dk april 2013.




