Grillattua lohta piparjuurikastikkeen
kera

Piparjuurikastikkeen kirpeys ja lohen tdyteldinen maku tdydentdvat
toisiaan.

Valmistelut: 4 minuuttia
Grillaus: 4 minuuttia

4 annosta
3dl maustamatonta jogurttia
3 vihersipulia silputtuna
noin 10 retiisid pienittynd
3 rk raastettua piparjuurta
2 ripausta rouhittuja kuminansiemenid
2 ripausta mustapippuria
2 tl sitruunamehua
2 1l 6ljyd
4 viipaletta (a 120 g) lohta
sitruunaa koristamiseen

1. Valmista kastike sekoittamalla jogurtti, silputut vihersipulit
ja retiisit, piparjuuriraastetta maun mukaan, kuminaa ja
mustapippuria.

2. Kuumenna grilli. Sekoita sitruunamehu, 6ljy ja ripaus
mustapippuria ja sivele seoksella lohiviipaleet molemmin
puolin. Aseta kalat kevyesti voidellulle pellille ja grillaa




kummaltakin puolelta 2-3 minuuttia, kunnes kala on keskeltd
kypsdd.

3. Aseta lohifileet ldmmitetyille lautasille. Nosta kalojen viereen
muutama lusikallinen kastiketta. Korista annokset
sitruunalohkoilla.

VINKKTI:

Vaikka lohessa on varsin paljon rasvaa, se sisdltdd runsaasti
terveellisid omega-3-rasvahappoja.

vihersipuli






