


Vill du gora det riktigt enkelt for dig, dt svensk regnbdgsfilé till middag! Antingen
staller du in den i ugnen som den dr, eller sa snabbgravar du den med citron och
salt en halvtimme [orst. Dd [ar den en dnnu [riskare smak och blir ndgot fastare
i kottet. Rostad bulgur med dill- och vitloksolja, smakrik gurksallad och [risk
citron- och honungsyoghurt till det?

600 g regnbagsfilé

1 msk olivolja

1liten citron, saften

salt och nymalen svartpeppar

3 dl bulgur

6 dl vatten

1tsk salt

3/4 dl olivolja

1vitloksklyfta

1dl firsk dill

salt och nymalen svartpeppar

1 slanggurka

1 sk salt

1tsk socker

1 msk ris- eller vitvinsvinéger

1 msk olivolja

1liten vitloksklyfta, pressad eller riven

2 dl'yoghurt, 10 %

1 msk flytande honung
% citron, skal och saft
en nypa salt

ca 50 g regnbagsrom

¢

1. Liigg regnbagsfilén i en Litt oljad ugnsfast form med
skinnsidan nedat. Krydda med salt, peppar och saft av
citron. Lat sta medan du forbereder resten.

2. Rostad dillbulgur: Sitt ugnen pa 200 °. Koka bulgur i
littsaltat vatten tills den ér al dente, nagon minut kortare
in paketets anvisning. Lat anga av.

3. Mixa olivolja, dill och vitlok till en dillolja. Smaka av med
salt och nymalen svartpeppar. Blanda ner dilloljan i bulgu-
ren och sprid ut allt pa en plat med bakplatspapper. Rosta
i ugnen i 10-12 minuter tills bulguren fatt lite firg och en
rostad yta. Hall varmt.

3. Regnbage: Sitt ugnen pa 175 °. Still in fisken i ugnen i
12-15 minuter tills den ér precis genomstekt och saftig,
med en innertemperatur pa ca 48 °.

4. Smashad gurksallad: Ligg gurkan pa en skirbrida och
banka den litt med en kavel eller ett knivblad tills den
spricker. SKér i grova bitar. Stro éver salt och socker och lat
dra i 10 minuter. Hill av viitskan och blanda med viniiger,
olivolja och vitlok.

5. Citron- och honungsyoghurt: Ror ihop yoghurt och
honung med skal och saft fran citron. Smaka av med salt.

6. Servera fisken med rostad dillbulgur, gurksallad, citron-
och honungsyoghurt och regnbagsrom.

FISKFAKTA: I Sverige foder vi upp regnbage av arten
oncorhynchus mykiss.



