Seesaminsiemenilla kuorrutetut
kalafileet

Voit kdyttaa tdhan ruokaan tuoretta siikaa, ahventa tai kampelaa tai
pakastettua kalaa. Sulata jdinen kala ennen kdyttod.

Paistaminen: 3 minuuttia

4 annosta
1dl maustamatonta jogurttia
2 tl dijoninsinappia
2 1l tomaattisosetta
7 1 kuivattua rakuunaa
4 ( a noin 120 g) kalafileetd
3 % rkl seesaminsiemenid
2 tl vehndjauhoja
hieman suolaa
4 1l 6ljyd
sitruunaa (koristamiseen)

1. Sekoita jogurtti, sinappi, tomaattisose ja rakuuna syvdssd
lautasessa. Kieritd kalafileet hyvin seoksessa.

2. Sekoita seesaminsiemenet, vehndjauhot ja hieman suolaa.
Levitd kalafileet ohuelti ja taputtele niin, ettd
seesaminsiemenet tarttuvat kalaan. Pane kalat ritildlle ja




kiinni kalassa paistamisen aikana ).

3. Kuumenna 6ljy teflonpannussa kohtalaisella tulella. Paista
fileiden kumpaakin puolta noin 1 3 minuuttia. Jos
seesaminsiemenet uhkaavat kdrdhtad, vahennd lampod. Tarjoa
kalafileet sitruunalla koristeltuina.
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