Kal har klasse
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Stegt fisk med rosenkal i sursgd sauce

Her med multe. Sandart eller anden
fisk, der kan steges pa skind, erlige sa
fint. Ris eller nudler er op til dig.

Til 4 personer

600 g fiskefilet med skind
Salt og peber

Olie

2lgg

400 g rosenkal

2 grgnne peberfrugter

2 fed hvidlgg

1 spsk. sambal oelek (indonesisk chi-

lipasta)
1lime
Sojasauce

Drys salt og peber pa fisken og skar

nogle snit i skindet (sd det ikke traek-

ker sig helt sammen).

Leg fisken med skindsiden nedivarm
olie pad en teflonpande og hold den
let nede med en palet. Steg sprgd, og
vend lige til sidst.

Sker Iggene i skiver og svits i olie pa
en anden pande.

Tilsetde ordnederosenkal, de kan evt.

halveres.

Skar peberfrugterneilidt grove styk-

ker og svits med.
Svits under omrgring i 5 minutter.

Rivhvidlgg nedipanden,og kom sam-

bal oelek heri.

Vend rundt og smag til med limesaft
0g soja.

Server grgntsagerne til fisken.

og vender med olivenolie, hvidlgg og
sardeller.

SKIL DIG AF MED LUGTEN. Hvis du sy-
nes, kdl udsender en svovlet og kvee-
lende dunst i kekkenet, nar du koger
den, sa send en drabelig dusk kryd-
derurter ned i kogevandet, eller hak
et pant stykke ingefer til at give ka-
lenselskab. Tippene kommer fraTrine
Krebs, der er partner i firmaet Frugt-
formidlingen.

»Eller grib den handfuld blegselle-
ri, der mdske hviler i grgntskuffen og
ser lidt afsjeelet ud. Den kan vare fin
til at neutralisere lugten af kogende
kal,«siger hun.

Kal er hurtig mad, velsmagen-
de mad og en ravare, som kan vari-
eres i det uendelige. Den er |®kker,
bade nar den er totalt gennemkogt
og smattet, men ogsa rd, hakket, re-
vet, snittet og skaret i kempe tern,
synes hun.

»Det er om at finde din retning.
Skal den smage asiatisk, fransk el-
ler af godt gammeldags dansk kgk-
ken. Du skal veere bevidst om, hvad
du vil, og sd kan du ggre vilde ting
med krydderier, der passer til hinan-
den, og vaelge, om kdlen skal skaeres
smukt i fine strimler eller store gro-
ve stykker,og om den skal tilberedes
rd, dampes, braisereseller lynsteges.
Ra kal, der knaser rigtig meget mel-
lem tenderne, smager godt i en ret,
hvor alt andet er udkogt og blgdt,«
siger hun.

Grundtrick med smagning kan fa
dig til at klappe dig selv pa skuldrene
overditresultat. En smule fedtstof ef-
teregetvalg fremhaversmagen.Syre
fra @bleeddike, citron, lime eller yo-
ghurt er godt til at dempe den bitre
smag, mange grgntsager har. Salt skal
der til for at fuldende smagen. Det >
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