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Rodbede

O/
Rgdbede Tzatziki , 4 pers

150 g rgdbeder, revet fint

% dl greesk yoghurt, lav fedtindhold
1 fed hvidlgg, presset

revet peberrod, 3 tsk

1 tsk salt

1. Det hele blandes godt.
2. Stilles pa kgl indtil servering mindst 1 time.

Rgdbedesalat, 4 pers.

300 g ra rgdbeder

200 g gulergdder

2 citroner

1 spsk oliven eller rapsolie
1 fed hvidlag

salt, peber

50 g greeskarkerner

1. Skreel redbeder og gulergdder og riv dem groft.

2. Rar dressing af citronsaft, olie, hvidlgg, salt og
peber.

3. Vend grgntsagerne med dressingen og drys med
graeskarkerner.

Variation:

Skinketern eller skinkestrimler kan tilsaettes
Graeskarkerner kan udelades

AEbler kan rives i

Tip:
Redbeder kan ogsa koges ca. 15 minutter far de skrzelles
og rives
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Info om Rgdbede

Radbeder indeholder mange
kostfibre, som giver en god og lang
meethed. De indeholder ogsa en lang
raekke vitaminer og mineraler.

Rgdbeder kan spises ra, bagt, stegt
og kogt. Nye kogte radbeder med en
skarp sennepsdressing og
parmesanflager er en delikatesse.
Prav det! Riv redbeder sammen med
gulergdder til en rakost, der
eksploderer i farve, og fa fuld valuta
pa vitaminkontoen.

Vil du have skindet af radbederne,
sa er der 2 muligheder:

Radbeder koges mare i letsaltet
vand og kommes derefter i iskold
vand. Skindet er nu let at fjerne.

Du kan ogsa skreelle dem pa samme
mader som gulergdder, men det
giver rgde fingre. Gummihandsker
kan anbefales.

Opbevares bedst i plastpose markt
og kaligt.

Hgjsaeson for Radbeder er fra
september til marts
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