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Roget makrel med agurkesalsa



Rgget makrel smager fantastisk pa rugbrgd, isaer nar den toppes med en
masse sprgde friske forarsgrgntsager.
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Bedgm opskrift
® 2 ®

30 min Apr—Jun Dagligt grgnt  Lav pa laktose

Ingredienser

4 pers.

1 rgget makrel

1 handfuld babyspinat
% agurk

1 bundt radiser

1 potte dild eller purlgg
8 asparges, grgnne

4 skiver rugbred

Salt og peber

Opskrifter og styling Lone Kjaer, foto: Henrik Freek



Tilberedning

Skeer hovedet af makrellen, abn den helti bugen som en bog og Igft benene op. Del
makrellen i mindre stykker.

Skyl spinaten og slyng den tgr. Skaer agurk og radiser i skiver og vend med hakket dild.

Knaek den nederste traeede ende af aspargesene. Skreel aspargesene i tynde skiver med
en tyndskraeller.

Fordel spinatblade, makrel, agurkesalat og asparges pa rugbrgdet. Krydr med salt og
peber.

Tip
De grenne asparges kan dampes og skaeres i snitter, i

stedet for at serveres ra.






