Fiskeretter - R

Rosmarinsild med tzatziki
(6 pers. som frokostret eller 3 pers. som middagsret)

Ingredienser

150 g mager graesk yoghurt
200 g agurk

1 fed hvidleg

Salt, peber

3 sildefileter

Salt, peber

3 kviste rosmarin

Lidt rugmel

1 spsk. rapsolie

Fremgangsméide

Flek agurken pa langs og fjern kernerne med en teske.

Skaer agurken i skiver

Rer greesk yoghurt med presset hvidleg, salt og peber.

Vend agurkerne 1, og lad tzatzikien trackke mens sildene tilberedes.

Skyl sildefileterne og fjern rygfinnerne.

Drys sildene indeni med salt og peber, og l&g en kvist rosmarin i hver.
Kom melet pé en tallerken og vend sildene deri.

Varm olien pa en pande, og steg sildene ca. 3 min. pa hver side eller
pensel sildefileterne med olie og steg dem i ovnen ved 200° C. i 10-15 min.
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Neeringsindhold pr. person (frokostret / middagsret)
Energi 613 kJ / 146 kcal 1226 kJ / 292 kcal
Fedt 9¢g 18,1 g
Kulhydrat 99 ¢ 198 g
- heraf tilsat sukker | 6,3 g 12,6 g
Kostfibre 0,6 g 1,22
Protein 6,lg 123 g
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