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Spis fisk 2 gange om ugen
Fisk er godt! Det har vi danskere jo altid vidst. Ikke mindst fisker-

konerne p4 Gammel Strand i Kebenhavn, der rabte det glade budskab, q

sa det kunne hares flere gader vaek. Fisk er stadig godt — og vi ved ogsa, ;

at fisk er sundt!

Fisk smager ogsa godt! Med denne kogebog er der ingen ben i at
tilberede lzekre fiskeretter i weekenden. Det er nemme og laekre retter,
som jeg pa det varmeste kan anbefale. Der er opskrifter til enhver smag
og til alle arstider.

Derfor haber jeg, at kogebogen vil vaere med til at inspirere dig til at
spise mere fisk. Her er nemlig opskrifter med de kendte og populeere
fiskearter og ogsé nye og mindre kendte slags fisk.

Ligesom fiskerkonerne p& Gammel Strand vil jeg gerne fortzelle...
Ja, rabe det glade budskab, sa det kan heres langt vaek! Spis fisk
2 gange om ugen!

God appetit.

Hans Chr. Schmidt
Fedevareminister



Indhold

Indhold........ .2
Weekendfisk .. .4
Radomfisk ... 5
Torskefisk. ... 6
Fladfisk..............oo 8
Andrefisk ... 10
Laksogarred..................ooiiii . 12
Skaldyr...................... 13
FOrar ..o 14
Grillet pighvar med asparges og fjordrejer..... 15
Laks i krydderlage............................ 17
Frisk pasta med skaldyralathai.............. 19
Ovnbagt laksefilet........................... 21
@rred bagt med krydret bredkrumme.......... 23
Skindstegt multe med thaimarinade .......... 25

Havkat og skaldyr bagt i kokosmeelk og lime. .. 27
Spaghetti med muslinger, hvidleg og hvidvin.. 29
Risotto med ising og asparges ................. 31

Redspaetteruller med parmaskinke og pasta... 33

Tun stegt i krydderurter....................... 35
Skrubbe dampet i bastkurv ................... 37
Lyssej med svampe bagt i spidskal ............ 39
Cassoulet af havkat og jomfruhummer......... 41
SOMMEr ... ... 42
Fjordrejebisque ... 43
Grillet grred med italiensk kartoffelsalat. ...... 45

Bakerreder bagt i folie ..
Thailandsk rejesalat..........................

Tun marineret med agurk og frisk oregano ..... 51
Bagt kulmule med graeske kartofler ........... 53
Paella med fisk og skaldyr .................... 55
Indbagt laks med spinat...................... 57
Papillotte med hellefisk og tomatsalsa ......... 59
Ovnbagt redfisk med aerteribalg.............. 61
Laks bagt i folie med safransauce............. 63

Grillet tun med wasabi-avocado............... 65
Kartoffelstegt multe med kantarelsauce....... 67

Indhold

Efterar ... ... 68
Hellefisk bagt med karljohansvampe........... 69
Kullermedaljoner i appelsinsauce .............. 71
Ovnbagt redtunge med friske tomater ........ 73
Faringlaceret laks med lun rodfrugtsalat ...... 75
Baconstegt laks med linser og blodgrape...... 77

Stegt redspzettefilet med auberginekaviar .... 79
Courgettestegt slethvar med tranebeerpuré ... .81
Gratineret hellefisk med solterrede tomater ... 83

Ising i filodej med rispilaf..................... 85
Kervelpandekager med fiskefars og rejer...... 87
Grillstegt laks med rodfrugter................. 89
Rodspeette i sprad wonton..................... 91
Indisk curry med torsk ... 93
Rodtunge med osters-persillesauce ........... 95
Redtunge dampet med citron og fennikel ..... 97
Vinter............. 98

Pernodflamberet radfisk...................... 99
Havtaske og gsters bagt i cocotter........... 101

Bouillabaisse...............

Kulmule dampet med savojkal .
Hvidvinsfondue med fisk og skaldyr.......... 107
Grillet brosme pa rosmarinspyd.............. 109
Brosme bagt i lag med aubergine............. 1
Steerk thailandsk fiskesuppe ................. 13
Grillet redfisk med spradt skind .............. 15
Lakse-satayspyd med jordngddesauce. ....... n7z
Nytarstorsk i nye kleeder..................... 19
Sushi ... 120
Sushiris og -marinade..................... 121
Sushi med lynsvitsettun..................... 123
Slagskibs-sushi.....................o 124
Sushi-kreemmerhuse................... 125
Register ... 127
Vind en regd hjertegryde ..................... 128

Koncept og produktion: Perceptor Kokke: Christine Bille Nielsen og Kim Kubel
Fotografer: Henrik Freek, Poul Kofod, Ole Iversen m.fl. Koordinator: Food Marketing ApS

Fiskebranchens Oplysningsudvalg star bag 2 gange om ugen. Fiskebranchens Oplysningsudvalg bestar
af Danmarks Fiskeriforening, Danmarks Fiskeindustri- og Eksportforening, Danmarks Fiskehandlere, Dansk
Akvakultur, Dansk Fisk, Danske Fiskeres Producent Organisation, Danske Havne og 3F.

Kogebogen udgives af Fiskebranchens Oplysningsudvalg med stgtte fra Den Europaeiske Unions Fiskerisektor-

program FIUF og Fedevareministeriet.

Indhold @ 3



Weekendfisk

Vignsker med denne kogebog at motivere dig til at tilberede nem og leekker fisk i weekenden. |
bogen kan du hente inspiration til i alt 56 nemme og leekre weekendretter med fisk.

Bogen er nummer to i en serie af fiskekogebeger, der skal inspirere danskerne til at servere
mere fisk pa middagsbordene.

Retterne er opdelt pa de fire arstider — forar, sommer, efterar og vinter — og bade fisk, tilbe-
her og tilberedningsform er afstemt efter saesonen.

Ud for hver opskrift far du tip til, hvilke gvrige fisk — torskefisk, fladfisk, laksefisk og andre
fisk og skaldyr — du ogsa kan bruge i retten. Pa denne made kan du finde et prisniveau, der
passer netop dig.

Vi haber meget, at denne kogebog kan inspirere dig til at lzzgge mere fisk pa tallerkenen.
Det er nemt, og det er laekkert — og nar du ogsa har faet smag for laekre fiskeretter i
weekenden, er 2 gange om ugen maske slet ikke nok!

Rigtig god forngjelse og velbekomme!

Fiskebranchens Oplysningsudvalg

Kostrad om fisk

"Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen"”. Sadan lyder et af de 8 kostrad. Fedevare-
styrelsen anbefaler, at du spiser fisk 2 gange om ugen til dit hovedmaltid. Eller en gang
om ugen til dit hovedmaltid og naesten hver dag som palzeg. Variér mellem fede fisk

fx laks, sild og makrel og magre fisk fx torsk, tun og redspeette. | lebet af en uge skal du
have 200-300 gram fisk.

Rad om fisk

| Danmark har vi nogle af verdens fineste spisefisk, men vi spiser langt under de officielle
anbefalinger pa 200-300 gram fisk om ugen. Forbrugere over 18 ar spiser i gennemsnit kun
133 gram fisk om ugen.

Gravide, ammende, bgrn og fisk

Kvinder, der er gravide, ammende eller planleegger graviditet, samt barn under 14 &r kan uden
problemer spise de fleste almindelige spisefisk. Men visse store rovfisk, fx sveerdfisk, sildehaj,
gedde, aborre, sandart og tun (baf) ber de hgjst spise 100 gram af om ugen, fordi disse fisk kan
indeholde for store maengder kviksglv. Bern under 3 ar ber hejst spise 25 gram rovfisk om ugen.
Det gaelder ikke for dasetun, der typisk bliver fremstillet af sma tunfisk. Fisk indeholder mange
vigtige naeringsstoffer som D-vitamin, jod, selen og n-3 fedtsyrer eller omega-3 fedtsyrer. N-3
fedtsyrer eller omega-3 fedtsyrer er vigtige for fosterets og barnets udvikling af hjernen.

Opbevaring af fisk

Frisk fisk skal i keleskab straks efter indkab, gerne pa nederste hylde, hvor der typisk er koldest.
Frisk fisk bar spises samme dag eller fryses ned, dog afhaengig af sidste anvendelsesdato eller
rad fra fiskehandleren om holdbarhed. Nar fisk nedkales hurtigt og opbevares koldt, haemmes
de fleste bakteriers vaekst.

Optening af fisk
For at bevare spisekvaliteten skal frosne fisk og skaldyr optes i keleskabet i en skal eller i et
fad - ikke ved stuetemperatur eller i varmt vand.

Ra fisk i sushi
Nar man anvender ra fisk til sushi, skal fisken have vaeret frosset ned ved minus 20 grader i
mindst 24 timer for at draebe eventuelle parasitter i fiskekedet.

Vil du vide mere?

Du kan lzse mere om opskrifter med fisk, fiskearter, kostrad om fisk, ernaering og sundhed
mm. pd www.2gangeomugen.dk. Her kan du ogsa deltage i konkurrencer samt tilmelde dig
nyhedsbrevet, sa du modtager ugens 2 opskrifter pa e-mail hver uge.

Rad om fisk @ 5



073

Torskefisk er en fzelles betegnelse for en
gruppe af stort set altzedende fisk. Torske-
fiskene lever oftest naer bunden. Kedet er
i langt de fleste torskefisk meget velsmag-
ende, hvidt og saftigt. Selv om der er for-

skel pa de enkelte torskefisk, vil de ofte
kunne erstatte hinanden i retter, hvor der
indgar hvidt, magert fiskekad. Disse fisk er
alle torskefisk.

Torsk
Torskens kad er hvidt med store flager,
mert og saftigt.

Kuller
Kullerens ked er hvidt og saftigt, dog en
smule mere tort end torsk.

Marksej
Sejens ked minder meget om torskens, men
er lidt merkere og blgdere.

Lyssej/lubbe
Lyssejens kad er groft, men fast og lyst.

Brosme

Brosmen er en fremragende spisefisk
med fast, hvidt ked med en meget laekker
skaldyrssmag.

LT .

Lange
Langen er en fin spisefisk med hvidt, magert
og fast ked, der minder om torskens.

Kulmule

Kulmulens kad ber behandles meget var-
somt, da det er meget blgdt. Kadet er hvidt
og delikat og lgsnes let fra benene efter
tilberedning.

Torskefisk @ 7



Fladfisk er med den flade form og evne tilat ~ derfor meget eftertragtet som spisefisk. Der

skifte farve efter bundforholdene optimalt findes mange forskellige fladfiskearter i den
tilpasset omgivelserne. Fladfisk har et meget  danske handel.
velsmagende, fast og magert ked og er 2 '

Redspaette

Redspaetten er nok en af de bedst kendte
og mest klassiske, danske fisk. Kedet er
hvidt og fast og har en laekker smag.

Skrubbe
Skrubben er en af de billigste fladfisk, og den
smager naesten som rgdspeette. Dens ked er
lidt grovere og bladere end radspaettens.

Ising
Kedet fra isingen er hvidt og sedligt. Isingen
er en billigere erstatning for redspaetten.

Pighvar
Pighvarren er en rigtig luksusfisk — og
enhver koks yndlingsfisk. Kedet er hvidt,
fast og meget velsmagende.

Redtunge

Radtungen er et lidt dyrere og finere alter-
nativ til redspeetten. Kedet er fast og hvidt
med en sgdlig smag. Meget velsmagende!

Skaerising

Skeerising er helt pa hgjde med den finere
rgdtunge. Kadet er fast og hvidt og meget
velsmagende.

Slethvar
Kedet er hvidt og fint — en god spisefisk.
Slethvar er en god del billigere end pighvar.

Hellefisk

Hellefisken er federe sammenlignet med
andre fladfisk. Kedet er mere saftigt,
cremefarvet og meget bladt.

Fladfisk @ 9
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Audre fik

Ud over torskefiskene og fladfiskene
tilbydes der mange andre fisk i butikkerne.
Her er nogle eksempler.

Havkat

Havkatten forveksles ofte med havtasken,
men den er ikke helt sa dyr. Kedet er

hvidt og meget fast. Omtales ogsa som
koteletfisk.

Havtaske

Havtasken omtales ofte som den grim-
meste fisk. Ikke desto mindre har den det
mest reelle kad, som er meget hvidt, fast og
sgdligt. Smagen minder lidt om hummerked.

r"j;-‘ -

LT
Radfisk
Redfiskens ked er meget fast og minder i
smagen om krabbe. Redfisken far en meget

flot farve, nar den steges pa skindet, der er
skrabet fri for skael.

Knurhane
Knurhanens kad er hvidt, fint, fast og

seerdeles velsmagende.

Multe

I middelhavslandene og isaer pa de italien-
ske ger har man altid spist multe. Multen
har meget fint og velsmagende ked. Den er
let at tilberede, for kadet skifter farve fra
rgdbrunt til hvidt, nar det er tilberedt.

Tun

Tunens ked er fast og merkt. Ved tilbered-
ning kan tun nemt blive tort. Derfor er det
en god idé at behandle tun som kalveked
dvs. neensom stegning, traekketid osv.

Andre fisk @ 11
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Laks

Kedet er fast, lysergdt og saftigt med
en meget karakteristisk smag. M3 ikke
steges, koges eller grilles for lang tid, for
sa bliver den ter.

@rred (Regnbuegrred)
Kadet er lysergdt og fast. Saelges ofte som
foreller (200-300 gram portionsfisk).

Laks og @rred er nogle af de mest populaere
spisefisk. Langt de fleste af disse fisk er
opdrzettede, men de vildtlevende laks og
grreder er ogsa eftertragtede spisefisk.

Den vilde laks er typisk federe end den
opdreettede og lidt mere lys i kadet.

Skaldyr er en betegnelse for en raekke dyr,
der har en skal omkring deres kropsdele i
stedet for indvendige knogler.

Jomfruhummer t,magert og

hvidt med en svag lyserad farve pa ryggen.

Den er finere i konsistensen end hummeren.
-

Reje (Koldtvandsreje)

Rejen lever ved Grgnland og i Nordsgen.
Rejen har fast, lyseradt ked og kan koges,
grilles eller steges.

Fjordrejer
Fjordrejer bar vaere levende, nar de tilbe-
redes. Det giver det bedste resultat. Fjord-
rejer er laekre — kogte, friskpillede, stegte
eller marinerede.

v }-#" ""‘.-.__“
Jl g
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OBsters

Ra gsters anses for at veere en delikatesse,
men gsters kan ogsa tilberedes, fx steges
(sauteres i fa sekunder pa hver side), grati-
neresiovn eller marineres.

Blamuslinger

Bldmuslinger kan, ud over at dampes med
forskellige krydderurter, ogsa marineres,
rages, steges og grilles.

Skaldyr @13
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Byd foraret velkomment med friske grenne
asparges, spaede salatblade, nye radiser,

ter med fjordrejer, laks, multe, havkat mm.

Grillet pighvar med
asparges og fjordrejer

Du skal bruge:

1 bundt hvide asparges - 1 bundt grenne asparges - 100 g spaede
salatblade - 1 spsk olivenolie - saft af 2 citron - salt og peber -
400 g pighvarfilet uden skind - 1 handfuld blandede krydderurter,
fx kervel, dild, purlag, basilikum og persille - 100 g pillede fjordrejer

forarsleg og spidskal. Og prev leekre forarsret-

Tilbehor:
Nye kartofler og godt brad

Sadan ger du:

Skrael de hvide asparges. Knaek enderne af bade de hvide og de
grenne asparges.

e Kog aspargesene 3-4 min. i letsaltet vand. 4 personer
e Skyl og ter salaten. Pisk olie og citronsaft sammen, og vend
salaten i dressingen. Smag til med salt og peber, og fordel salaten Tip:
pa 4 tallerkener. Laeg aspargesene oven pa salaten. I stedet for pighvar kan

Pensl pighvarfileterne med lidt olie, og steg dem pa en meget
varm grill eller grillpande. Vend ikke fisken om, fer den har faet et
flot grillmenster pa den ene side.

Laeg den grillede fisk oven pa asparges og salat.

Vend krydderurterne i salatskdlen, sa de ogsa far lidt dressing, og
kom en top pa hver portion fisk.

Drys fjordrejerne over hver portion.

Servér med nye kartofler og godt brad.

du anvende slethvar,
hellefisk eller victoria-
bars.

Energi pr. person:
2300 kJ (550 keal)
Protein: 26%
Kulhydrat: 57%
Fedt: 17% (10 g)

Forar @ 15
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Laks
i krydderlage

Du skal bruge:

1Yz liter vand - % dl hvidvinseddike - 1%z tsksalt - 1 tsk sukker -
4 stilke estragon - 10 peberkorn - 2 radlgg - 1 fennikel - 450-500 g
laksefilet uden skind og ben - 2 abler - 900 g kogte nye kartofler
1 bundt forérsleg - 1 spsk olivenolie

Lakserognscreme: 2 dl syrnet flade 9% - revet skal af /2 usprojtet
citron - 2-3 tsk citronsaft - salt og peber - 50 g lakse- eller grredrogn

Tilbehgr:
Godt brad

Sadan ger du:

¢ Kog vandet op med eddike, salt, sukker, estragon og peberkorn i
en bred gryde eller pande.

e Sker radleg og fennikel i bade, og kog dem ilagen i 5 min.

e Skeer laksen i 8 tykke skiver pa skrd. Laeg laksen ned i kogelagen,
sluk for blusset, og lad fisken traekke i lagen i 15 min.

e Skeer zblerne i bade, kartoflerne i tykke skiver og snit forarslegene fint.

e Tag fisken op af lagen, og hald lagen fra grentsagerne.
e Vend de friske grentsager og kartofler sammen med de kogte

grentsager pa panden. Tilsaet 1 spsk olivenolie, og varm hurtigt op.

e Anret grentsager og kartofler pa et fad, laeg laksen ovenpa, og
servér med lakserognscreme.

Lakserognscreme:
® Smag syrnet flade til med citronskal, citronsaft, salt og peber.
e Vend lakserognen i cremen, og servér ved siden af i en skal.

Servér retten med godt brad.

4 personer

Tip:
| stedet for laks kan du
anvende erred.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 21%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 30% (24 g)

Forar @17



Frisk pasta

med skaldyr a la thai

Du skal bruge:

500 g muslinger - 2 dl hvidvin - 2 fed hvidlgg - 1 frisk chili - 2 cm
friskingefaer - 1 spskrapsolie - 1 tskfarin - 1 spsk sed chilisauce -
8 hele jomfruhummere - 500 g frisk bandpasta - 1 handfuld thai
basilikum

Tilbehor:
En stor skal gren salat

Sadan ger du:

e Rens muslingerne i flere hold koldt vand. Bank de muslinger, som
har dbnet sig, hardt i bordet. Hvis de ikke har lukket sig efter et
par min., kasseres de.

* Varm en gryde op. Kom muslingerne i den varme gryde, tilsaet
hvidvin, og lzeg Iag pa gryden. Ryst indimellem gryden, og kog
muslingerne ved hgj varme, til de lige har dbnet sig.

e Skeer hvidlag og chili i tynde skiver, og skaer ingefeer i tynde stave.

e Varm olien op i en wok, stor pande eller gryde, og rist hvidleg,
chili og ingefeer i et par sek., uden at de tager farve. Tilseet farin
og chilisauce.

e Tilsaet derefter jomfruhummerne, og steg i 5 min. (8 min., hvis de
erstore).

¢ Vend muslingerne og deres kogelage sammen med jomfruhummerne.

e Kog pastaen i en stor gryde letsaltet vand i det antal min., som er
angivet pa pakken.

e Vend den feerdigkogte pasta grundigt sammen med jomfruhum-
mere, muslinger og basilikum.

Servér med en stor skal salat.

4 personer

Tip:

| stedet for jomfruhum-
mer kan du anvende rejer
med skal, som dog kun
skal stege 2 min.

Energi pr. person:
2500 kJ (600 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 55%
Fedt: 20% (13 g)

Forar @19
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Ovnbagt
laksefilet

Du skal bruge:

1 laksefilet, ca. 1 kg - V2 tsk fennikelfrg - 1 spsk raps- eller olivenolie

4 tsk groftkvaernet peber - 1 tsksalt

Forarssalat: 300 g babyspinat - 1 bundt radiser - 1 bundt forarslag -
V2 kg friske aerter i baelg

Grgn dressing: 4 dl syrnet flade 9% - 1 bundt dild - 1 bundt purleg -

1 handfuld persille - salt og peber

Tilbeher:
Nye kartofler og godt brad

Sadan gor du:

Teend ovnen pa 200 grader.

Laeg laksefileten i et stort ildfast fad.

Hak fennikelfrgene med en kniv, eller stad dem groft i en morter.

Pensl laksen med olie, og drys med fennikel, peber og salt.

Bag laksen 20 min. i ovnen.

Skyl og ter spinaten, og kom den i en stor skal. Skaer radiser og

forarslag i skiver, og drys over spinaten. Baelg aerterne, og drys over.

¢ Blend syrnet flade med krydderurterne til en lysegran dressing.
Smag til med salt og peber.

e Servérdressingen i en skal til bade laksen og salaten.

Servér med nye kartofler og godt brad.

6 personer

Tip:
| stedet for laks kan du
anvende erred.

Energi pr. person:
3200 kJ (760 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 41%
Fedt: 34% (29 g)

Forar @ 21



Orred bagt med

krydret bredkrumme

Du skal bruge:

Kartoffelfad med mandeldressing: 1 kg nye kartofler - 500 g cherry-
tomater - 3 spsk olivenolie - saft af 1 citron - 2 fed hvidleg - 10 smut-
tede mandler - V2 bundt persille - 1 tsksalt - peber - 1 bundt forarsleg

@rred med krydret bredkrumme: 1 skive hvedebrad - 2 bundt
persille - 1 tsk revet skal af en usprajtet citron - 2 tsk korianderfrg -
> tsksalt - peber - 450-500 g erredfilet - 2 tsk olivenolie

Sadan ger du:

Kartoffelfad med mandeldressing:

e Tzend ovnen pa 225 grader.

e Skur eller skrab kartoflerne, og halvér dem. Halvér tomaterne.
Leaeg kartofler og tomater mellem hinanden i et ildfast fad smurt
med lidt olie.

e Blend olivenolie, citronsaft, hvidlag, mandler, persille, salt og
peber til en ensartet dressing. Fordel dressingen over kartofler og
tomater. Daek fadet med stanniol, og bag i ovnen i 40 min.

¢ Snit forarslegene, og drys over kartoflerne.

@rred med krydret bradkrumme:

e Blend hvedebrad, persille, citronskal, korianderfrg, salt og peber
i en foodprocessor eller minihakker, til det bliver til en helt jaavn
lysegren bradkrumme.

o Skaer grredfileten i 4 stykker, og leg dem i et ildfast fad med bagepapir.
Drys brgdkrummen over fiskestykkerne i et jaevnt lag, og dryp med olie.

e Bag fiskeniovnen ved 225 graderi 13 min.

Servér fisk og kartoffelfad med godt bred.

4 personer

Tip:
| stedet for grred kan du
anvende laks.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 21%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 30% (23 g)

Forar @ 23
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Skindstegt multe

med thaimarinade

Du skal bruge:

600 g multefilet med skind - 1 spsk rapsolie - salt og peber - 1 cm
friskingefaer - 1 fed hvidleg - 1 bundt forarslag - ¥z chili - 2 tsk
rersukker - 2 spsksojasauce - saft af 2 limefrugter - 4 kaffir-limeblade

Spred salat: 1 salathoved - 4 tomater - V2 dl peanuts - 1 lille bundt

frisk koriander

Tilbehor:
Kogte jasminris

Sadan gor du:

e Skrab skaellene af multefileten med en gaffel.

e Sker fileterne i 4 ens stykker. Skaer sma snit i skindet.

e Varmolien op pd enslip let-pande, og lzeg multestykkerne pa panden
med skindsiden nedad. Rer ikke ved fisken de ferste 2 min. Pres
derpa en palet ned midt pa hvert stykke fisk i 5-10 sek., hvorved hele
skindsiden far kontakt med panden. Lad fisken stege videre ved mid-
delhgj varme, til skindsiden er gyldenbrun, vend dem om, og steg pa
den anden side i ca. 3 min. Krydr med salt og peber.

e Hak ingefaer og hvidlgg fint. Skeer forarsleg og chili i tynde skiver.
e Bland en marinade af rgrsukker, sojasauce og limesaft sammen, og
bland ingefeer, hvidlag, forarsleg, chili og hele kaffir-limeblade i.

e Skyl og ter salaten. Snit den fint, og anret den pa et fad.

e Skaertomaterne i tern, og hak peanuts groft. Drys begge dele
over salaten.

e Anret den stegte multe pa salaten med skindsiden opad - skindet
spises med. Haeld marinaden over fisken, og drys med frisk koriander.

Servér med kogte ris.

4 personer

Tip:

| stedet for multe kan

du anvende laks, grred,
radfisk, torsk eller victoria-
bars — med skind.

Energi pr. person:
2600 kJ (620 kcal)
Protein: 35%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 16% (10 g)
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Havkat og skaldyr bagt
i kokosmalk og lime

Du skal bruge:

400 g havkatfilet - 200 g muslinger - 1 leg - 4 tomater i skiver -
2 rgde peberfrugter - 1 fed hvidlag - 4 jomfruhummerhaler med skal -
1 dase kokosmaelk - saft af 3 limefrugter - salt og peber

/blevinaigrette: 1 rad chili - 1 grent aeble - 3 forarsleg - 1 bundt
koriander - saft af 3 limefrugter - 1 spsk olivenolie - salt og peber

Tilbehor:
Kogte jasminris

Sadan ger du:

e Tzend ovnen pa 200 grader.

e Skar havkatfileten i 8 stykker.

e Skyl muslingerne i flere hold koldt vand, og smid de muslinger ud,
som ikke lukker sig, ndr man banker dem ned i bordet.

e Skeerlag, tomater og peberfrugter i tynde skiver, og hak hvidlegene fint.

e Lag fisk, muslinger, jomfruhummerhaler og grentsager mellem

hinanden i et mellemstort ildfast fad. 4 personer
e Varm kokosmeelken op i en gryde. Sluk for blusset, og tilsaet
limesaft, hvidlag, salt og peber. Tip:
e Hzld den varme kokosmaelk over fisken, og stil fadet i ovnen | stedet for havkat kan
25-30 min. du anvende havtaske,
havtaskekaeber, redfisk
/blevinaigrette: eller multe.
e Skeer chili og aebler i bittesma tern. Skaer forarslagene i skiver.
Hak korianderen. Energi pr. person:
e Bland able, chili, forarslag og koriander med limesaft og olivenolie. 3100 kJ (740 kcal)
Protein: 20%
Servér fiskeretten med kogte ris og blevinaigretten i en skal ved Kulhydrat: 48%
siden af til at haelde over hver portion efter smag. Fedt: 32% (26 g)
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Spaghetti med muslinger,
hvidleg og hvidvin

Du skal bruge:

1 kg muslinger - 400 g spaghetti - 2 fed hvidleg - 1 lille bundt
bredbladet persille - 2 spsk olivenolie - 2 dl hvidvin - revet skal af
V2 citron - Va tsk chiliflager - salt og peber

Tilbeher:
En stor skal gren salat

Sadan ger du:

e Skyl muslingerne i flere hold koldt vand. Bank de muslinger, som
har dbnet sig, hardt i bordet. Hvis de ikke har lukket sig efter et
par min., kasseres de.

e Szt en stor gryde letsaltet vand over til spaghetti, og kog den i

det antal min., som er angivet pa pakken — minus 2 min. 4 personer
e Sker hvidlegene i tynde skiver. Hak persillen groft.
e Varm olien op pa en stor pande, og svits hvidlagene 10-20 sek., Tip:

uden at de bliver brune. I stedet for muslinger kan
¢ Tilsaet muslinger, persille, citronskal, chili og hvidvin, og kog i 5 min. du anvende jomfruhum-
e Hzld den naesten faerdige pastai en sigte, kom den tilbage i gryden, mer.

nar den er dryppet af, og heeld muslinger og sauce over pastaen.
¢ Kog spaghettien godt igennem i 2 min., tilsaet 1 spsk olivenolie, Energi pr. person:

0g smag til med salt og peber. 2500 kJ (600 keal)

Protein: 19%

Servér med det samme, nar spaghettien er faerdig. Stil en tom skal pa Kulhydrat: 58%
bordet til tomme muslingeskaller. Slut maltidet af med en stor skal salat. Fedt: 23% (15 g)
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Risotto med ising
og asparges

Du skal bruge:

500 g grenne asparges - 450 g isingfilet - 1 lille lag - 2 spsk
olivenolie - 4 dlrisottoris - 1 dI hvidvin eller tar vermouth - salt
og peber - 1 tskrevet citronskal - 3-4 tsk frisk citronsaft - 1 bundt
hakket purlag - 1 spsk hakket citrontimian (eller alm. timian)

Sadan ger du:

Braek enderne af aspargesene. Skaer hovederne af aspargesen i 3
cm's lzengde, og skeer resten i tynde skiver.

Skaer isingfileterne i tykke strimler.

Hak leget fint. Svits laget i 1 spsk olivenolie i en gryde, uden at
det tager farve.

Tilsaet ris, svits et gjeblik, og tilszet vin eller vermouth. Kog til
vaesken naesten er vak.

Tilszet 1-2 dl kogende vand, og kog risene under omrgring. Tilsaet
hele tiden mere vand, nar risene er kogt naesten tarre.

Bring 4 dl vand med 2 tsk salt i kog i en pande, og kog aspargesene
i vandet i 2 min. Tilsaet fisken, sluk for blusset, og lad fisken
traekke feerdig heri.

Smag risottoen til med salt, peber, citronskal og citronsaft, og
supplér med vandet fra panden, som asparges og fisk har kogt i,
til risottoen er cremet i konsistensen. Risene skal veere mgre, men
med en lille hard kerne i midten ligesom pasta al dente.

Vend forsigtigt asparges og fisk med hakket purlag, citrontimian
og olivenolie.

Anret risottoen pa tallerkener eller et stort fad, og fordel asparges
og fisk over risottoen. Servér straks.

4 personer

Tip:

| stedet for ising kan

du anvende skeerising,
rgdspeette, skrubbe eller
rgdtunge.

Tip:
| stedet for vand kan du
anvende tynd fiskefond.

Energi pr. person:
2200 kJ (520 keal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 60%
Fedt: 17% (10 g)
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Rodspeatteruller med
parmaskinke og pasta

Du skal bruge:

4 rgdleg - 2 spsk olivenolie - 4 stilke rosmarin (evt. 172 tsk terret) -
2 dl hvidvin - 8 radspeettefileter (ca. 450 g) - 8 skiver parmaskinke -
peber - 400 g kort pasta

Tilbeher:

En stor skal salat

Sadan ger du:

e Sker lggene i store tern. Svits lagene i 1 spsk olie i en gryde i et
par min.

e Tilseet finthakket rosmarin og hvidvin. Lad legene simre i 15 min.

e Flaek redspeettefileterne. Laeg de to stykker redspaettefilet i 4 personer
forleengelse af hinanden, og rul dem sammen til en rulle.

¢ Fold en skive parmaskinke sammen pa midten pa den lange led, Tip:
og rul den rundt om fiskerullen. Fortsaet pd samme made med I stedet for redspzette
alle redspeettefileter og parmaskinke. kan du anvende ising,

e Stil rullerne i et ildfast fad med bagepapir, drys med peber, og skeerising, skrubbe eller
bagiovnen 15 min. ved 225 grader. redtunge.

e Kog pastaen irigeligt letsaltet vand i det antal min., som er
angivet pé pakken. Energi pr. person:

¢ Vend den faerdigkogte pasta og 1 spsk olivenolie grundigt sam- 3100 kJ (740 keal)
men med lagsaucen. Protein: 25%

Kulhydrat: 51%
Servér redspeetterullerne med pastaen og en stor skal salat. Fedt: 24% (19 g)
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Tun stegt
i krydderurter

Du skal bruge:

2 rade peberfrugter - 4 tomater - 2 spsk olivenolie - 300 g perlebyg -
1 spsk vineddike - 1 dase artiskokhjerter - salt og peber - 4 tunbgffer
ca.5004g - 1 lille bundt persille - 1 bundt purlag - 3 spsk olivenolie -
2 tsk blandede peberkorn (rade, hvide, grenne, sorte) - 1 spsk oliven-
olie - 1 spsk citronsaft - 1 tsk revet citronskal - V2 tsk flagesalt

Sadan gor du:

e Tzend ovnen pa 250 grader.

® Smer peberfrugterne ind i olie, og lzeg dem i en bradepande med bage-
papir. Skeer tomaterne i kvarte, og laeg dem med den runde side nedad i
bradepanden ved siden af peberfrugterne. Dryp tomaterne med olie.

e Bag peberfrugter og tomater i ca. 20 min. Vend peberfrugterne
hvert 5. min., sa de bliver bagt pa alle sider.

¢ Kog perlebyg i rigeligt vand med salt i det antal min., som er angivet pa
pakken. Haeld de faerdige perlebyg op i en sigte, og lad dem dryppe af.

e Tag peberfrugter og tomater ud af ovnen. Traek skindet af peber-
frugterne, sé snart de er kolet af. Fjern stilk og kerner, og skaer
peberfrugterne i brede strimler.

¢ Vend perlebyggene forsigtigt med 1 spsk olie, vineddike, peberfrugter,

tomater og artiskokhjerter i kvarte. Smag til med salt og peber. 4 personer
e Hak purlag og persille meget fint, og bland det pa en tallerken
sammen med Ya tsk salt. Tip:
e Vend alle siderne af tunbefferne i krydderurterne. I stedet for perlebyg kan
e Varmolien op til jsevn varme, og steg tunen 3 min. pa hver side. du anvende parboiled
Skru ned for varmen, hvis krydderurterne begynder at blive brune. spelt.
e Skeartunbaefferne ud i skiver pa skrd, og anret dem pa tallerkener.
e Stgd peberkornene groft i en morter eller med bagsiden af en Energi pr. person:
kniv pa skaerebraettet. 3200 kJ (760 keal)
e Bland citronsaft og olivenolie, og haeld over tunen. Protein: 26%
Kulhydrat: 54%
Drys med peber, citronskal og salt, og servér med godt bred. Fedt: 20% (16 g)
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Skrubbe dampet
1 bastkurv

kokosmalk og bouillonterning i en bredbundet gryde, og kog op.
Laeg skrubbefileterne i en bastkurv. Laeg evt. bananblade under
fisken. Stil bastkurven ned i gryden, lzeg |&g pa, og damp fisken
ved jeevn varme i 10 min.

Lynsteg grentsagerne i olien i wok eller pande. Krydr med salt og
peber.

Tag bastkurven op af gryden, stil den pd en tallerken, og servér
fisken i kurven. Heeld kokosmaelken op i en skal, og brug som
sauce. Servér de lynstegte grentsager og kogte ris til fisken.

4 personer

Tip:

Har du ikke en bastkury,
kan du bruge en damp-

rist. Eller du kan laegge

du anvende redspaette,

Du skal bruge: fisken pé en tallerken
f 2 fed hvidlag - 1 red chili - 1 citrongraes - 2 tsk gren thai karrypasta - og stille 3 kopper ned i
4 kaffir-limeblade - 1 dase kokosmeelk - 1 bouillonterning - 450 g gryden, som tallerkenen
skrubbefilet - Evt. 1-2 bananblade - 500 g asiatiske grentsager, fx kan sta pa.
bok choi, forarslaeg, sukkerzerter - 1 spsk rapsolie - salt og peber
Tip:
Tilbehor: Alle ingredienserne til
nl Kogte jasminris denne ret kan kabes i
ﬂ asiatiske supermarkeder.
; Sadan ger du:
— e Hak hvidlegene fint. Flzek chilien og toppen pa citrongraesset. Tip:
ﬁ e Kom chili, hvidlgg, citrongraes, karrypasta, kaffir-limeblade, | stedet for skrubbe kan
p—

ising, redtunge eller
skeerising.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 20%
Kulhydrat: 47%
Fedt: 33% (25 g)
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Lyssej med svampe

bagt 1 spidskal

Du skal bruge:

4 store spidskalblade - 400 g blandede svampe fx estershatte,
markchampignoner eller kejserhatte - 3 spsk olivenolie - 400 g
lyssejfilet uden skind og ben - 250 g cherrytomater - 2 fed hvidleg -
1 dl hvidvin - salt og peber -+ 250 g blomkal - 2 skalotteleg

Sadan ger du:

e Kog de hele kdlblade i en stor gryde letsaltet vand i 3 min.

e Lad kalbladene kgle af under koldt vand, og lad dem dryppe af pa
et rent viskestykke.

o Sker eller brek svampene i mindre stykker, og steg dem gylden-
brune pa en pande i 1 spsk olie. Krydr med salt og peber.

e Skeer lyssejen i 4 stykker.

® Smar en stor kop med lidt olie. Laeg et spidskalblad i koppen, kom
en fjerdedel af svampene i koppen, lzeg et stykke fisk oven pa
svampene, og luk bladet om fyldet.

e Vend det fyldte kalblad ud pa en bageplade med bagepapir, fjern
koppen, og fortsaet pd samme made med de gvrige kalblade.

e Heeld 1 dlvandifadet, og bag fisken i 14 min. ved 180 grader.

Tomatcoulis:

e Hak hvidlegene groft, og halvér cherrytomaterne.

e Svitshvidlegene i 1 spsk olie hurtigt en i gryde, uden at de tager farve.

e Tilsaet tomater, svits et gjeblik, og tilsaet hvidvin.

¢ |ad tomaterne koge i 10 min. Blend tomaterne, og smag til med
salt og peber.

Spred blomkal:

e Skar blomkalen i sma buketter, og hak skalottelgget.

e Steg blomkal i 1 spsk olie pa en pande i 3 min. Tilszet skalottelag,
salt og peber.

Servér fisken med tomatcoulis, sprad blomkal, nye kartofler og godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for lyssej kan du
anvende marksej, torsk,
kuller, kulmule, brosme

eller lange.

Energi pr. person:
2500 kJ (600 kcal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 55%
Fedt: 22% (14 g)
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Cassoulet af havkat

og jomfruhummer

Du skal bruge:

8 jomfruhummerhaler uden skal - 500 g havkatfilet - 1 bundt
grenne asparges - 2 kg friske aerter i baelg - 200 g sma nye
gulergdder - 4 nye lgg - 1 spsk olivenolie - 2 fed hvidleg - 1 knsp
safran - 2 dl hvidvin - 1 dl piskeflede - 1 hgnsebouillonterning

Tilbehor:
Nye kartofler og godt brad

Sadan ger du:
e Skeer havkatfileten i 8 stykker i ens tykkelse.

e Knak bunden af aspargesene, og skaer dem i 2-3 stykker pa skra.

Bzelg zrterne.

e Skar gulergdderne i 2-3 stykker pa skra. Skaer det gverste stykke
af legtoppene, men behold lidt af det grenne, og skeer legene i
kvarte.

e Varmolien op i en stor slip let-sauterpande, og steg fisk og
jomfruhummerhaler i 3 min. Leeg fisk og jomfruhummerhaler pa
en tallerken.

e Svits asparges, gulergdder og leg pa panden i 3 min.

e Lag fisk og jomfruhummerhaler ned mellem grentsagerne, og
tilsaet knust hvidleg, safran, hvidvin og bouillonterning, og kog i
3 min.

e Tilseet flade og aerter. Kog til saucen har en cremet konsistens.

Anret retten i et fad, og servér med nye kartofler og godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for havkat kan du
anvende pangasiusfilet
eller havtaskekaeber, og i
stedet for jomfruhummer
kan du anvende rejer.

Energi pr. person:
3100 kJ (740 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 50%
Fedt: 25% (21 g)
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Det bliver grill-tid! Prav en laekker grillet
grred, baekarreder bagt i folie eller grillet

Sommeren byder pa friske krydderurter,
erter i beelg, perlelag, courgetter og nye,
danske kartofler.

Fjordrejebisque

Du skal bruge:

1 kg fjordrejer - 1 spskrapsolie - 11lag - 1 stor gulerod -

2 bladselleristaengler - 1 fed hvidleg - 12 dl hvidvin - 1 tsk terret
koriander - 3 spsktomatpuré - 1 liter vand eller fiskebouillon -

1 dl piskeflede - salt og peber

Tilbehor:
Dild eller karvel til pynt - godt brad, flutes eller grovboller

Sadan ger du:

Bring en stor gryde vand med 2 spsk salt i kog.

Kom rejerne i det spilkogende vand, kog hurtigt op igen, og haeld
rejerne op i en sigte.

Lad rejerne kele lidt af, og pil dem. Gem rejeskallerne, og opbevar
de pillede rejer i en skél i keleskabet.

e Skeer grgntsager og hvidlgg i sma tern.

Varm olien op i en gryde, og rist rejeskallerne hardt i olien.

e Tilsaet grentsagerne, og svits dem sammen med rejeskallerne et

par min.
Tilseet tomatpuré og koriander, og rist et gjeblik.

e Tilseet hvidvin og vand eller bouillon, og kog suppen op. Skru ned

for blusset, og lad suppen simre i 30 min.

e Sigt suppen, og heeld den tilbage i gryden.

Tilsaet flade, og kog suppen op. Smag til med salt og peber.
Fordel rejerne i 4 dybe tallerkener. Hzeld suppen over, og drys
med lidt dild eller kervel.

Servér suppen rygende varm med godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for fjordrejer
kan bisquen laves med
jomfruhummer.

Energi pr. person:
2200 kJ (520 keal)
Protein: 20%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 31% (18 g)
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Grillet grred med

italiensk kartoffelsalat

Du skal bruge:

1-2 grreder (800-1000 g i alt) - 1 citron - 1 bundt krydderurter fx
salvie, rosmarin, oregano, merian, citronmelisse, dild, timian eller
friske laurbaerblade - 1 spsk raps- eller olivenolie - salt og peber

Kartoffelsalat: 1 kg nye kartofler - 500 g grenne benner - 1 bundt
forarslag - 50 g soltgrrede tomater - 1 handfuld persille - 1 lille
bundt basilikum - 2 spsk olivenolie - 2 spsk balsamico

Sadan ger du:

Grillet arred:

e Skrab grreden for skael. Hold fisken i halen, og skrab med en
gaffel i retning af hovedet. Det sviner en del, s& det er en fordel,
hvis du kan gere det udendars.

e Skyl grreden, og ter den af. Skaer et par snit i skindet pa hver side
af fisken. Fyld citronskiver og krydderurter i bugen pa fisken.

e Pensl fisken med olie, og steg den pa en varm grill. Lad fisken
blive helt feerdig pa den ene side, sa den har spredt skind og et
fint grillmenster, inden du vender den om. P& denne made er den
mindre tilbgjelig til at haenge fast i grillristen.

e Krydr med salt og peber, og anret fisken pa et stort fad.

Kartoffelsalat:
e Skur eller skrab kartoflerne. Kog kartoflerne mare, lad dem kale
lidt af, og halvér dem.

e Kog begnnerne i 4 min. i letsaltet vand, sa de stadig er lidt sprade.

Lad dem kele af under koldt vand og dryppe af i en sigte.

e Skeer forarslegene i ringe og de soltgrrede tomater i strimler.

e Hak persille og basilikum groft.

e Pisk olie og balsamico sammen til en dressing. Vend kartoflerne
grundigt sammen med dressing, benner, soltarrede tomater,
forarslag og krydderurter. Smag salaten til med salt og peber.

Servér den grillede grred med skind, kartoffelsalat og godt brad.

4 personer

Tip:
| stedet for grred kan du
anvende 1 lille laks.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 45%
Fedt: 32% (26 g)

Sommer @ 45



Bxkorreder
bagt i folie

Du skal bruge:

4 baekerreder - 1 skive hvedebred - 2 tomater - 1 lille bundt persille -
2 fed hvidlag - 2 tsk revet citronskal - 1 spsk pinjekerner - 2 spsk
kapers - 2 dl hvidvin - 4 tsk olivenolie - Salt og peber

Tilbeher:
Nye kartofler - en stor skal frisk salat - godt bred eller flutes

Sadan ger du:

e Tend ovnen pa 225 grader.

e Skyl fiskene grundigt, og dup dem terre med kagkkenrulle.

e Skaer brgdet i sma stykker, og skaer tomaterne i sma tern.

e Hak persille, og hak hvidlgget fint.

¢ Bland brad, tomater, persille, hvidlag, citronskal, pinjekerner og
kapersien skal.

Fordel bradfyldet i bugen pa de 4 fisk.

e Laghver grred pa et stykke folie pa ca. 30 cm.

e Krydr fisken med salt og peber. Fold kanterne af folien op om- 4 personer
kring fisken, heeld V2 dl hvidvin ved hver portion, og dryp med
1 tsk olie. Luk folien om fisken som en pakke. Energi pr. person:
® |zg pakkerneien bradepande, og bag dem 20 min. 2800 k! (670 keal)
Protein: 23%
Servér fisken i pakkerne med nye kartofler, godt bred og en stor skal Kulhydrat: 52%
salat. Fedt: 25% (19 g)
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- s Lhailandsk
rejesalat

Du skal bruge:

300 g store rejer uden skal - 4 tomater - 1 redleg - 3 skoleagurker
eller T alm. agurk - 1-3 sma thaichili - 1 salathoved - 1 handfuld
koriander

Dressing: 1 fed finthakket hvidlag - 1 spsk fiskesauce - 2 tsk
sukker - 2 kaffir-limeblade - 1 spsk raps- eller jordngddeolie - saft
af 1 limefrugt

Tilbehgr:

Kogte jasminris

Sadan ger du:

e ladrejerne dryppe afi ensigte.

e Skeer tomaterne i bade og leget i tynde skiver.

e Flaek agurkerne, og skaer dem i V2 cm tykke skiver pa skra.

e Skeer chilierne i tynde skiver. 4 personer

e Skyl og ter salaten. Riv den i grove stykker, og anret den pa et fad.

e Piskingredienserne til dressingen sammen. Energi pr. person:

¢ Vend rejer, grentsager og dressing grundigt sammen. 1800 kJ (430 kcal)

e Anret rejesalaten pa salatbladene, og drys med frisk koriander. Protein: 19%
Kulhydrat: 69%

Servér salaten med kogte jasminris. Fedt: 12% (6 g)
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Tun marineret med

agurk og frisk oregano

Du skal bruge:
1 agurk - 4 spskolivenolie - 2 limefrugter - salt og peber -

4 stilke frisk oregano - 4 tunbeffer ca. 500 g - 500 g frisk spinat -

1 skalottelag

Tilbehor:
Nye kartofler og godt brad eller frisk pasta

Sadan ger du:

e Skrael agurken, halvér den, og skrab kernerne ud med en teske.
Skeer agurkerne i tykke skra skiver.

e Pisk 2 spsk olie, limesaft, salt og grofthakket oregano sammen.
Vend agurkerne i dressingen, og lad dem marinere 2 timer. Ryst
agurker og marinade rundt af og til.

e Varm 1 spsk olie op pa en slip let-pande eller grillpande.

e Brun tunbgfferne 2 min. pa hver side. Krydr med salt og peber.

e Skeer hver tunbefi 2-3 trekanter, leeg dem i et fad, og haeld de
marinerede agurker over. Lad fisken marinere i 30 min.

e Skyl spinaten grundigt i flere hold koldt vand.

e Varm 1 spsk olie op i en gryde, og kom spinaten i gryden. Rer i
spinaten til den er faldet sammen, og lad den simre 5 min.

e Hak skalottelgget fint, og vend det i spinaten. Smag til med salt
og peber.

Servér tunen med agurker, dampet spinat, nye kartofler og godt
brad eller frisk pasta.

4 personer

Tip:

| stedet for tun kan

du anvende laks eller
multe. Multen skal dog
gennemsteges.

Energi pr. person:
2800 kJ (670 keal)
Protein: 29%
Kulhydrat: 45%
Fedt: 26% (19 g)
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Bagt kulmule med

graske kartofler

Du skal bruge:

Graeske citronkartofler: 1 kg sma nye kartofler - 1 citron - 1 fed
hvidleg - 1rad og 1 gul peberfrugt - 2 kviste timian - 1 spsk
olivenolie - 50 g sma, sorte graeske oliven - salt og peber

Tzatziki: 1 agurk - 1 fed hvidleg - 3 dl graesk yoghurt - salt og peber

Fisk: 4 tomater - 1-2 tsk olivenolie - 500 g kulmulefilet uden skind
og ben - salt og peber - 1 tsk tarret oregano eller rosmarin

Sadan gor du:

Graeske citronkartofler:

e Teend ovnen pa 250 grader.

e Skur eller skrab kartoflerne, halvér dem, og leeg dem i et stort
ildfast fad.

e Pressaften ud af halvdelen af citronen. Skzer den anden halvdel i tern.

e Hak hvidleget, og skeer peberfrugterne i grove stykker.

¢ Bland citrontern, citronsaft, peberfrugter, hvidleg, timian, oliven-
olie, oliven, salt og peber grundigt sammen med kartoflerne i
fadet, og bag i 30 min.

Tzatziki:
e Rivagurken groft, og pres saften let ud af agurken med haenderne.
e Reragurk og presset hvidlag i yoghurten, og smag til med salt og peber.

Fisk:

e Skaertomaterne i skiver, og leeg dem taglagt i et ildfast fad smurt
med lidt olivenolie.

e Skeer kulmulen i stykker pa ca. 4x4 cm, og lzeg dem oven pa toma-
terne. Dryp fisken med lidt olivenolie, krydr med salt og peber, og
drys med tgrret oregano eller rosmarin.

e Bag fisk og tomater 8-10 min. i ovnen sammen med kartoflerne.

Servér fisken med graeske citronkartofler, tzatziki og godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for kulmule kan
du anvende brosme,
torsk, kuller, sej, redfisk
eller lange.

Energi pr. person:
2700 kJ (640 kcal)
Protein: 22%
Kulhydrat: 50%
Fedt: 28% (20 g)
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Paella med

fisk og skaldyr

Du skal bruge:

50 g chorizopelse - 1 spsk olivenolie - 1 lgg - 2 fed hvidleg -

2 rede peberfrugter - 2 tomater - 4 dl paellaris - 1 tsk paprika -
Va tsksafran - 2 dl hvidvin - 1 liter vand, fiske- eller h@nsebouillon -
1 tsksalt - 400 g fiski filet, fx radfisk, havkat, torskefisk eller fladfisk -
200 g muslinger - evt. 150 g sma blaeksprutter - 200 g rejer med
skal - 2 dl frosne aerter - 2 dl hakket persille - V2 citron i bade

Sadan ger du:

e Skeer chorizopelsen i skiver, og steg den ved jaevn varme i olien
pa en paellapande (eller alm. stor pande eller flad gryde).

e Hak lgget, hak hvidlgget fint, skaer peberfrugterne i strimler, og
skaer tomaterne i tern.

e Svits lag, hvidlag, peberfrugter og tomater sammen med pelsen i

1 min. Tilszet risene, og svits et gjeblik. 4 personer
e Tilsaet paprika, safran, hvidvin og vand eller bouillon samt salt.
Lad risene koge ved jeevn varme i 10 min. under lag. Tip:
o Skeer fisken i stykker pa ca. 4x4 cm. Fladfiskefileter kan halveres @vrige velegnede fisk til
og leegges sammen. paella: Multe, havtaske,
e Leg fisk, muslinger og blaeksprutter jeevnt rundt nede i risene. pangasius eller
Rar ikke i risene, men ryst evt. panden, sa fisk og skaldyr synker victoriabars. Derudover
lidt ned. jomfruhummer og alle
e Kog risene ved svag varme endnu 10 min. slags muslinger.
e Fordel rejerne og arterne oven pa paellaen, og kog endnu 4 min.
Kanterne og bunden pa paellaen méa gerne blive sprad og bagt Energi pr. person:
- dog uden at braende pa. 2500 kJ (600 kcal)
Protein: 29%
Drys paellaen med hakket persille, og servér den i panden med Kulhydrat: 57%
citronbade til at dryppe over. Fedt: 14% (10 g)
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Indbagt laks
med spinat

Du skal bruge:

500 g spinat - salt og peber - 4 butterdejsplader (frost) -
4 laksesteaks uden skind og ben - 1 z2ggeblomme - dild -
1 rad peberfrugt i sma tern

Courgette-tzatziki: 1 stor courgette (squash) - 2 dl graesk yoghurt
10% - 2 fed hvidleg - 1 citron

Sadan gor du:

¢ Pluk spinaten, og skyl den grundigt. Kom spinaten i en gryde, og
damp den i det vand, der haenger ved, til den er faldet helt sam-
men. Krydr med salt og peber, og lad spinaten dryppe af i en sigte.

e Lad butterdejspladerne te op pa kekkenbordet, til de har opnaet
stuetemperatur.

e Skaer 2-3 cm lange snit pa tvaers af hver butterdejsplade med en spids
kniv. Snittene skal ga hele vejen igennem dejen. Hiv lidt i hver ende af
dejen, sa den bliver spaendt ud som et net med huller, hvor snittene er.

e | agde 4 stykker laks pa en bageplade med bagepapir. Fordel
spinaten oven pa laksen. Spaend et butterdejsnet over hvert
stykke laks og prop enderne ind under fisken.

e Pensl butterdejen med aeggeblomme, og bag butterdejsfiskene
20 min. ved 180 grader.

Courgette-tzatziki:

e Riv courgetten groft.

e Ror yoghurten med knust hvidleg og saft af 1 citron.

e Vend courgetterne i yoghurten, og smag til med salt og peber.

Anret den indbagte laks pa et fad, og drys evt. med dildkviste og
peberfrugt i sma tern.

Servér med courgette-tzatziki og godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for laks kan du

anvende erred.

Energi pr. person:
3300 kJ (790 kcal)
Protein: 20%
Kulhydrat: 33%
Fedt: 47% (40 g)
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Papillotte med
hellefisk og tomatsalsa

Du skal bruge:
2 kg kogte nye kartofler - 1 stort bundt grenne asparges -

500 g hellefiskefilet - 2 fed hvidleg -

2 potte basilikum -

4 tomater - 2 limefrugter - 1 spsk olivenolie - 4 stykker bagepapir,
ca.40x40 cm - salt og peber

Tilbeher:
Godt brad

Sadan ger du:

Skeer kartoflerne i skiver.

Damp aspargesene i letsaltet vand i 172 min. Lad dem kele af
under koldt vand.

Skeer fisken i 4 ens stykker.

Hak hvidlgget fint, og hak basilikum. Skeer tomaterne i kvarte,
fjern kernerne, og hak tomatkadet.

Bland hvidlgg, basilikum, tomater, limesaft og olie.

Varm ovnen op til 200 grader.

Leeg et stykke fisk pa midten af hvert stykke bagepapir. Fordel de
hele asparges og kartofler pa de fire stykker fisk. Fordel tomat-
salsaen pa de fire portioner, og krydr med salt og peber.

Luk pakkerne som en gammeldags smerrebradspakke; rul farst

kanterne foroven sammen, og luk derpa papiret godt fast i siderne.

Bag pakkerne i 18 min.

Servér pakkerne ved bordet, og servér med godt bred.

4 personer

Tip:

| stedet for hellefisk kan
du anvende alle andre
typer fisk til denne ret
med undtagelse af sild
og stenbider.

Tip:

Pakkerne kan geres
feerdige i god tid i
forvejen og opbevares i
keleskabet, sa de er klar
til at bage, lige inden de
skal spises.

Energi pr. person:
2400 kJ (570 keal)
Protein: 18%
Kulhydrat: 42%
Fedt: 40% (26 g)
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Ovnbagt redfisk
med erter 1 balg

4 personer
Tip:
Du skal bruge: I stedet for radfisk kan
600 g radfiskefilet uden skind og ben - 1% spsk olivenolie - du anvende havkat,
salt og peber - V2 kg friske eerter i baelg - 350 g perleleg - hellefisk, torsk, sej,
2 stk. hovedsalat - 1 dl hakket persille kulmule, kuller, brosme,
havtaske, pangasius eller
Tilbehor: victoriabars.
Nye kartofler
Tip:
Sadan gor du: Retten kan laves uden for
e Tzend ovnen pa 180 grader. a@rtesasonen med frosne
e Skeer fisken i 4 stykker, og lzeg dem i et ildfast fad penslet med lidt arter i stedet for. Hvis du
olivenolie. Krydr fisken med salt og peber, og bag den i 10 min. har svaert ved at skaffe
® Bzlg @rterne. Pil perlelegene. Skyl og ter salaten, og skaer den i friske perlelag, kan du
fine strimler. bruge frosne.
e Varm 1 spsk olie op pa en pande, og rist perlelegene i 5 min.
e Tilsaet aerter, og rist med i 2 min. Vend til sidst salaten sammen Energi pr. person:
med leg og eerter, til den falder en lille smule sammen. 2600 kJ (620 keal)
e Tilseet persille, og smag til med salt og peber. Protein: 29%
Kulhydrat: 56%
Servér den ovnbagte redfisk med nye kartofler. Fedt: 15% (10 g)
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Laks bagt i folie

med safransauce

Du skal bruge:

4 gulergdder - 2 radlgg - 2 dl hvidvin - 1 knsp safran -

12 dl creme fraiche 38% - 600 g laksefilet uden skind og ben -
4 stykker folie pa 35 cm

Tilbehor:
Nye kartofler - Kogte majskolber

Sadan ger du:

e Skreel gulergdder og lag, og skaer dem i skiver.

e Kom guleredder og leg i en gryde med hvidvin og safran, og kog i
5 min.

e Pisk creme fraiche i grentsagerne.

o Skeer laksen i 4 stykker. Laeg hvert stykke laks pa et stykke folie.
Fordel sauce og grentsager pa de 4 stykker laks.

* Luk pakkerne taet, og bag dem 20 min. ved 175 grader.

Servér en pakke pr. person med nye kartofler og kogte majskolber.

4 personer

Tip:

| stedet for laks kan du
anvende orred, multe,
rgdfisk eller havkat.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 19%
Kulhydrat: 43%
Fedt: 38% (30 g)
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Grillet tun

med wasabi-avocado

Du skal bruge:
4 avocadoer - 4 tsk wasabipasta - 1 skalotteleg - salt og peber -
2 tsk rapsolie - 4 tunbeffer ca. 500 g

Tilbehor:
Sad chilisauce - kogte ris - 1 spsk ristede sesamfrg

Sadan ger du:

e Skrzel avocadoerne, fiern stenen, og mos avocadokedet med en
gaffel i en skal.

* Ror mosen med wasabipasta og finthakket skalotteleg. Smag til
med salt og peber.

e Varm grill eller grillpande op, til den er meget varm.

e Pensl olie pa begge sider af tunbefferne, og grill dem 1 min. pa
hver side. Krydr med salt og peber.

¢ Anret tunen med wasabi-avocado, og dryp med sad chilisauce.

Servér tunen med kogte ris drysset med ristede sesamfre.

4 personer

Tip:

| stedet for tun kan du
anvende laks, grred,
multe eller smarfisk

- skal gennemsteges.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 28%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 23% (18 g)
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Kartoffelstegt multe

med kantarelsauce

Du skal bruge:

600 g multefilet uden skind og ben - 1 z2ggeblomme - 2 spsk
hakkede krydderurter fx bredbladet persille, kervel, basilikum,
estragon - 1-2 store kartofler - 1%2 spsk raps- eller olivenolie

Kantarelsauce: 4 skalottelag - 1 spsk raps- eller olivenolie -
600 g kantareller - 2 dl hvidvin - V; liter hansefond/bouillon -
2 tsk majsstivelse - 200 g babyspinat - salt og peber

Sadan gor du:

Skaer multefileten i 4 stykker.

Smer multestykkerne med zeggeblomme, og drys med hakkede
krydderurter.

Skrael kartoflerne. Skaer nogle meget tynde skiver kartoffel med
kartoffelskraelleren eller pd rivejernet.

Laeg kartoffelskiverne taglagt oven pa fisken, og tryk dem godt
sammen pa fisken.

Varm olien op pa en slip let-pande. Vend forsigtigt fisken med
kartoffelsiden nedad pa panden, og steg ved jeevn varme, til
kartoflerne er gyldenbrune og sprede. Krydr med salt og peber,
vend fisken om, og steg den 1 min.

Kantarelsauce:

Hak skalottelggene fint.

Svits legene i olien, tilszet kantarellerne, og svits det hele et par min.

Tilszet hvidvin, og lad den koge ind til det halve.
Tilszet hensefond/bouillon, og kog ogsa den ind til det halve.

Oplgs majsstivelsen i ¥2 dl vand, og jeevn saucen under omrgring.

Tilszet babyspinaten, og vend den rundt i saucen, til den lige
akkurat falder sammen.
Smag saucen til med salt og peber.

Servér den kartoffelstegte multe med kantarelsauce, nye kartofler
og godt brad.

4 personer

Tip:

Kan du ikke skaffe friske
kantareller, kan du bruge
200 g terrede kantareller.
Kom dem i en skl med
vand, sa det daekker, og
lad dem udblede i 30 min.

Tip:

| stedet for multe kan
du anvende redfisk,
pighvar, slethvar eller
victoriabars.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 33%
Kulhydrat: 48%
Fedt: 19% (15 g)
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Efteraret er smukt og gyldent. Det er saeson
for rodfrugter, karljohansvampe, tranebzer

0g
ten, redtung

Hellefisk bagt

med karljohansvampe

Du skal bruge:

500 g hellefiskefilet - 4 stilke timian - 500 g karljohansvampe
(eller lign., fx rerhatte) - salt og peber - 1%z spsk olivenolie - 2 fed
hvidleg - 1 dl hvidvin - 2 tsk frisk citronsaft

Tilbehor:
Kogte kartofler og godt brad eller pasta

Sadan gor du:
e Skeer hellefisken i 4 stykker, og lzeg dem i et ildfast fad elleri en
bradepande med bagepapir.

e Drys blade af 1 kvist timian pa fisken, og krydr med salt og peber.

e Tag hatten af de to sterste svampe, og skeer dem i tynde skiver.
Laeg skiverne taglagt oven pa fisken. Dryp med en lille smule
olivenolie.

e Bag fisken 10 min. ved 225 grader.

e Skeer resten af svampene i 2 cm tykke skiver eller tern pa 2x2 cm.
Halvér hvidlagene.

e Varm 1 spsk olie op pa en pande sammen med hvidlggene, uden
at de bruner.

e Steg svampene i olien ved middelhgj varme i 3-4 min.

e Tilsaet hvidvin, og lad svampene simre i 5 min.

e Tilsaet citronsaft samt blade fra resten af timiankvistene, og
smag til med salt og peber.

Servér den bagte hellefisk med svamperagouten og kogte kartofler
eller pasta.

4 personer

Tip:

| stedet for hellefisk kan
du anvende torsk, sej,
kuller, kulmule, redfisk
eller victoriabars.

Energi pr. person:
2800 kJ (670 keal)
Protein: 17%
Kulhydrat: 46%
Fedt: 37% (27 g)
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Kullermedaljoner

i appelsinsauce

Du skal bruge:

3 spsk pinjekerner - 500 g kullerfilet uden skind og ben - 3 spsk
hvedemel - 1 spsk olivenolie - 2 spsk rosiner - saft af 2-3 appel-
siner (2 dl) - 100 g rucola

Tilbehgr:

Kogte kartofler og godt bred eller pasta - evt. dampede grentsager

Sadan ger du:

e Rist pinjekerner pa en tor pande ved middelhgj varme, til de er
brune pa alle sider. Gem dem til senere.

e Skaer kullerfileten i 2-3 cm tykke skiver, vend dem pa hgjkant, og
bank dem evt. let med handen.

e Kom melet pa en tallerken, og vend medaljonerne i melet.

e Hzld olien pa enslip let-pande, steg fisken ved middelsvag
varme i ca. 2 min., og krydr med salt.

e Vend fisken, og tilsat pinjekerner, rosiner og appelsinsaft. Lad
fisken simre i saucen i 3 min.

e Lzg fisken pa et fad, kom rucolaen i saucen, og vend den hurtigt
rundt, til den falder lidt sammen. Smag evt. til med ekstra salt.

e Held saucen over fisken.

Servér straks med kogte kartofler og godt bred eller pasta og dam-
pede grgntsager.

4 personer

Tip:

| stedet for kuller kan

du anvende sej, torsk,
havkat, kulmule, brosme,
havtaske, pangasius,
victoriabars eller lange.

Energi pr. person:
2700 kJ (640 keal)
Protein: 26%
Kulhydrat: 56%
Fedt: 18% (13 g)
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Ovnbagt redtunge
med friske tomater

Du skal bruge:

500 g redtungefilet - 3-4 spsk olivenolie - salt og peber -

4 friske tomater - 1 fed hvidleg - saft af 1 appelsin - 1 handfuld
basilikumblade

Tilbehor:
Frisk pasta - En stor skl blandet salat

Sadan ger du:

Teend ovnen pa 180 grader.
Rul redtungefileterne last sammen, og leeg dem i et ildfast fad.
Pensl fisken med et par tsk olie, og krydr med salt og peber.

e Bag redtungerne 10 min. i ovnen.
e Skeer stilken af tomaterne, og skeer et lille kryds i skindet pa toppen.

Kom tomaterne i kogende vand i 5 sek., og kel dem straks af
under koldt vand.

Fjern skindet fra tomaterne, og skaer hver tomat i 8 bade.

Hak hvidleget fint, og lad hvidleg og tomater simre i 3 spsk olie i
en gryde ved middelhgj varme i 4 min.

Tilsaet appelsinsaft og grofthakket basilikum, og lad saucen
smakoge endnu 3 min.

Smag saucen til med salt. Hald halvdelen af saucen over fisken.
Servér resten af saucen i en varm skal til at komme over pastaen
ved bordet.

Servér med frisk pasta og en stor skél salat.

4 personer

Tip:

| stedet for radtunge
kan du anvende filet af
torsk, sej, kuller, kulmule,
redspeette, ising, skaer-
ising, skrubbe, havkat,
havtaske, hellefisk eller
rgdfisk.

Energi pr. person:
2500 kJ (600 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 49%
Fedt: 26% (17 g)
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Faringlaceret laks

med lun rodfrugtsalat

Du skal bruge:

450-500 g laksefilet - 4 spsk farin - 25 g smer - Va knoldselleri -
1 pastinak - 2 store gulergdder - 1 spsk olivenolie - 1 handfuld
krydderurter, fx brendkarse, persille, purleg - 1 spsk citronsaft -
salt og peber

Tilbeher:
Kogte kartofler og godt brad

Sadan ger du:

e Tend ovnen pa 225 grader.

e Skar laksen i 2 cm tykke skiver, og bred dem jeevnt ud pa 4 store
tallerkener.

e Fordel smarret over laksen i sma klumper, og drys sa jeevnt som
muligt med farinen.

e Skeer selleri, pastinak og gulergdder i lange tynde skiver med en
kartoffelskraeller.

® Kog grentsagerne i letsaltet vand i 1 min.

e Piskolie, citronsaft og krydderurter sammen i en skal, og vend
grentsagerne grundigt heri. Smag til med salt og peber.

e Stil tallerknerne i ovnen en ad gangen, pa everste rille, i ca. 3
min., til farinen smelter og glacerer.

Servér laksen straks med rodfrugtsalaten, kogte kartofler og godt
brad.

4 personer

Tip:
| stedet for laks kan du
anvende erred.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 19%
Kulhydrat: 52%
Fedt: 29% (23 g)
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Baconstegt laks med
. linser og blodgrape

Du skal bruge:

400 g grgnne linser - 2 blodgrapefrugter - 2 spsk olivenolie -

2 spsk balsamico - 1 lille bundt bredbladet persille - 4 laksesteaks -
8 skiver bacon

Tilbehgr:
Godt brad

Sadan ger du:

¢ Kom linserne i en gryde, og daek med rigeligt vand og lidt salt.
e Kog linserne, til de er mare, det tager 20-30 min.

e Held linserne i ensigte, og lad dem dryppe af.
°

Skeer skrael og bund af grapefrugterne. Skaer grapefrugterne i 4 personer
fileter ved at skeere kadet fri mellem de hvide hinder.
¢ Vend linserne med olie og balsamico, og smag til med salt og Tip:
peber. I stedet for laks kan du
e Hak persillen groft, og vend den i linserne sammen med grape- anvende grred.
frugtfileterne.
e Rul 2 skiver bacon om hver laksesteak. Steg dem ved jeevn varme Energi pr. person:
pa en pande uden fedtstof, til baconen er spred og gyldenbrun. 3200 kJ (760 keal)
Protein: 29%
Anret laksen pa linserne, og servér med godt bred og en stor skal Kulhydrat: 36%
gren salat. Fedt: 35% (30 g)
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Stegt rodspeettefilet
med auberginekaviar

Du skal bruge:
2 auberginer - 4 fed hvidleg - 3 spsk olivenolie - 1 bundt forarsleg -
1 potte basilikum - salt og peber - 450-500 g redspattefilet -

1 dl hvedemel
Tilbehgr:
Kogt bulgur eller couscous
Sadan ger du: 4 personer
e Lzgauberginerne i et fad med bagepapir. Laeg de pillede
hvidlegsfed ved siden af auberginerne. Tip:
e Hzld 2 spsk olie over auberginerne, og bag dem i ovnenii I stedet for redspaette
30-40 min. ved 180 grader, til de er blede og helt mere indeni. kan du anvende ising,
e Skrab auberginekedet fri af skraellen, og hak det sammen med skeerising, skrubbe eller
hvidlagene, forarsleg og basilikum. Smag til med salt. redtunge.
e Varm 1 spsk olie op pa en pande. Haeld melet ud pa en tallerken.
Klap redspattefileterne sammen pa midten, vend dem i mel, og Energi pr. person:
steg dem gyldenbrune pa begge sider. Krydr med salt og peber. 2300 kJ (550 keal)
Protein: 24%
Servér radspaettefileterne med auberginekaviaren og kogt bulgur Kulhydrat: 52%
eller couscous. Fedt: 24% (14 g)
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Courgettestegt slethvar
med tranebarpuré

Du skal bruge:

2 spsk honning - 300 g tranebeer - saft af 2 appelsiner - 2 spsk red
balsamico - 1 courgette (squash) - 1 &g - 600 g slethvarfilet uden
skind og ben - 1 spsk raps- eller olivenolie - 1 porre - 400 g grenne
bgnner

Tilbehor:
Kogte kartofler og godt bred

Sadan ger du:

¢ Varm honningen op i en gryde, til den begynder at boble. Svits
tranebaerrene et par min. i den varme honning.

e Tilsaet appelsinsaft og balsamico, og kog i 3-4 min.

Blend tranebaer og saft til en fin puré, og tilseet evt. lidt vand

under blendningen.

e Sker courgetterne i papirtynde skiver.
e Pisk a2gget sammen, og pensl slethvarfileterne med aegget.
e Laeg courgetteskiverne taglagt pa fileterne, og tryk dem godt ned.
e Varm olien op pa en pande. Vend forsigtigt fisken om, og lzeg 4 personer
den pa panden med courgettesiden nedad. Steg fisken ved jeevn
varme i ca. 10-15 min. Vend farst fisken om, nar den er helt faer- Tip:
dig, og anret den pa et fad med courgettesiden opad. I stedet for slethvar kan
e Kog porren i letsaltet vand, til den er helt mer. Lad porren kele af du anvende pighvar,
under koldt vand. multe eller victoriabars.
e Kog bgnnerne i vandet i 4 min.
e Flek porren. Laeg bgnnerne sammen i 4 sma bundter, og rul Energi pr. person:
porreband rundt om hvert bundt. 2800 kJ (670 keal)
Protein: 23%
Servér fisken med benner, tranebaerkompot, kogte kartofler og godt Kulhydrat: 62%
brad. Fedt: 15% (11 g)
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Gratineret hellefisk

med solterrede tomater

Du skal bruge:

4 stilke frisk timian - 100 g sorte oliven uden sten - 100 g semi-
dried eller soltgrrede tomater - 4 pasteuriserede zeggeblommer -
1 dl god hvidvin - salt og peber - 500 g hellefiskefilet -

150 g sukkereerter - 4 kviste dild til pynt

Tilbehor:
Kogte aspargeskartofler og godt bred

Sadan ger du:

Teend ovnen pa 180 grader.

Hak timianblade og oliven i minihakkeren — eller med en kniv - til
en fin puré.

Skeer tomater i brede strimler.

o Skeer hellefisken i 4 stykker, og laeg dem i et smurt ildfast fad.

Kom aggeblommer og hvidvin i en gryde, og pisk dem skum-
mende ved svag varme. Pisk hele tiden, til saucen har en cremet
konsistens.

Fordel saucen over fisken, og bag den i ovnen i 5 min. Den skal
veere gyldenbrun pa toppen, giv den evt. lidt grill til sidst, hvis
den endnu ikke har faet farve.

Drys de solterrede tomater over fisken, og dryp med olivenpasta.

Servér den gratinerede hellefisk med dampede sukkeraerter, og pynt
med dild. Servér kogte aspargeskartofler og godt bred til.

4 personer

Tip:

| stedet for hellefisk kan
du anvende redtunge,
skaerising, ising, skrubbe,
torsk, sej, kulmule, kuller,
pangasius eller lange.

Energi pr. person:
3200 kJ (760 kcal)
Protein: 17%
Kulhydrat: 47%
Fedt: 36% (30 g)
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[sing i filode;
med rispilaf

Du skal bruge:

2 spsk raps- eller olivenolie - 250 g basmatiris - 1 hel kanelstang -

1 tsk karry - 1 tsk stedt spidskommen - 1 tsk stedt kardemomme -

1 tsk stedt koriander - 4 dlvand - 400 g gstershatte - salt og peber -
600 gisingfilet - 4 stykker filodej ca. 40x40 cm - 25 g smer - 1 frisk
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mango - 1 dI steerk mangochutney

Sadan ger du:

Varm 1 spsk olie op i en gryde, og svits ris og krydderier i olien
under omrgring.

e Tilseet vand og 2 tsk salt, og kog risene 10 min. Sluk for blusset, 4 personer
og lad risene traekke 10 min.
e Varm ovnen op til 175 grader. Tip:

Rist gstershattene pa en pande i 1 spsk olie. Krydr med salt og
peber.

Del isingfileterne i 4 lige store portioner. Laeg en portion ising pa
hvert stykke filodej, og krydr med salt og peber.

e Lag Y af gstershattene pd hver portion fisk.
e Pak filodejen forsigtigt om fisken som en sak, og pres den lidt

sammen. Pensl dejen med smeltet smer.
Bag filopakkerne, til de er gyldenbrune, ca. 14 min.

e Skrael mangoen, skaer kedet fra stenen, og skaer kedet i tern. Blend

mangoen med mangochutneyen til en jaevn sauce.

Servér filopakkerne med rispilaf og mangosauce.

| stedet for ising kan
du anvende skaerising,
skrubbe, redspzette,
redtunge, hellefisk, sej,
torsk, kuller, kulmule
eller lange.

Energi pr. person:
2700 kJ (640 keal)
Protein: 24%
Kulhydrat: 55%
Fedt: 21% (15 g)
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Kgrvelpandekager med
fiskefars og rejer

Du skal bruge:

1 bundt kervel - 3 &g - Vatsksalt - 125 g hvedemel - 3%z dI
letmaelk - 1 spsk smar eller rapsolie til stegning - 150 g rejer -
400 g faerdig fiskefars - 2 rade peberfrugter - 5 tomater - 2 chili -
2 fed hvidlag - 2 spsk olivenolie - 8 skorzonerradder - 2 dl letmaelk -
1 lille bundt persille

Sadan gor du:

e Hak kearvelen. Kom kervel, g, salt, mel og melk i blenderen, og
blend, til dejen er glat og flot gren.

® Bag 4-5 pandekager af dejen i smer eller olie pa en stor pande.

e Hak rejerne groft, og bland dem i fiskefarsen.

e |zg hver pandekage pa et stykke folie. Smer pandekagen med
fars, og rul den sammen. Rul folien stramt om pandekagen, og
klem den sammen i enderne.

e |agrullerneietildfast fad, og fyld op med vand, sé rullerne
naesten er daekket.

e Bagrullerne i ovnen 17 min. ved 175 grader.

e Skeer peberfrugter, tomater, chili og hvidlag i grove stykker. Svits
alle grentsagerne i 1 spsk olivenolie i en gryde, og lad dem stege

ved svag varme, til de er helt mare. 4 personer
¢ Blend til en cremet konsistens, og smag til med salt og peber.
e Skreel skorzonerrgdderne, skaer dem i 3-4 stykker, og kom dem i Tip:
en gryde med 2 dl meelk og vand, sa det daekker. Tilsaet 1 tsk salt, I stedet for torskefars kan
og kog i 5 min. Haeld kogevandet fra. du anvende laksefars.
e Varm 1 spsk olivenolie op pa en pande, og rist skorzonerrad-
derne, til de er gyldne. Energi pr. person:
e Tilsaet hakket persille, og krydr med salt og peber. 2900 kJ (690 keal)
e Skeer kervelpandekagerne i 3 stykker pa skrd, sa de kan sta op. Protein: 20%
Kulhydrat: 47%
Servér med peberfrugtsauce, skorzonerrgdder og godt bred. Fedt: 33% (25 g)
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Grillstegt laks

med rodfrugter

Du skal bruge:

Va selleri - 2 gulergdder - 1 stor pastinak eller persillerod - 1 citron -
2 spsk olivenolie - 11gg - 1 lille bundt bredbladet persille - 2 tsk
sukker - 2 dlvand - 450-500 g laksefilet

Tilbehor:
Kogte aspargeskartofler og godt bred

Sadan ger du:

e Skreel alle rodfrugterne, og skeer dem i store tern pa ca. 2x2 cm.

e Skeer citronen i 3 tykke skiver.

e Varm olien op pa en pande, og steg citronskiverne, til de er
gyldne.

e Tilseet rodfrugterne, og steg dem med. Vend ofte rodfrugterne,
sa de bliver stegt pa alle sider uden at blive brune.

e Hak lag og bredbladet persille.

e Drys rodfrugterne med sukker, leg, persille og vand, og lad dem
koge i 2 min. Smag til med salt og peber.

e Sker laksen i 4 stykker, og steg dem pd en varm grillpande i ca.
8 min. Krydr med salt og peber.

Servér den grillstegte laks med citronglacerede rodfrugter, kogte
aspargeskartofler og godt brad.

4 personer

Tip:
| stedet for laks kan du
anvende erred.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 20%
Kulhydrat: 51%
Fedt: 29% (22 g)
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Rodspatte
i sprod wonton

Du skal bruge: 4 personer
450 g radspeettefilet - 20 sma stykker wontondej - 1 dl sojasauce -
1 dl friskpresset appelsinsaft - 2 dl citronsaft - 100 g rarsukker - Tip:
600 g grentsager fx rodfrugter, courgette (squash), leg, aubergine, I stedet for redspatte
asparges, majs - 1 spsk raps- eller olivenolie kan du anvende ising,
skrubbe, radtunge,
Tilbehor: skaerising, torsk, sej,
Kogte ris - evt. drys af kinesisk hvidlegspurlag kulmule, kuller, redfisk,
hellefisk, lange eller
Sadan ger du: pangasius.
e Lzg et lille stykke fisk pa midten af hvert stykke wontondej. Fold
dejkanterne op omkring fisken, og tryk den godt sammen. Tip:
e | g wontonerne i et ildfast fad med bagepapir, og bag dem 7 Wontondej og kinesisk
min. ved 180 grader. hvidlagspurlag kan kebes
e Kom sojasauce, appelsinsaft, citronsaft og sukker i en gryde, og i asiatiske fodevare-
lad det smakoge, til der er 1 dl tilbage. butikker.
e Skar grgntsagerne i 2 cm tykke skiver. Pensl dem med olie, og
steg dem pa en varm grillpande, til de har et smukt grillmgnster Energi pr. person:
pa begge sider. Krydr med salt og peber. 2500 kJ (600 keal)
Protein: 21%
Servér wontonerne med sojaglace, grillede grgntsager og kogte ris Kulhydrat: 69%
og evt. et drys kinesisk hvidlegspurlag. Fedt: 10% (7 g)
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Indisk curry
med torsk

Du skal bruge:
2lgg - 1spskrapsolie - 2 cmingefaer - 2 fed hvidleg - 1 frisk chili -
1 tsk stedt kanel - 1 tsk stadt spidskommen - Va tsk stedt karde-

momme - Va tsk stadt nellike - 1 dase hakkede tomater - V2 lime- 4 personer
frugt - 12 dl greesk yoghurt - salt - 500 g torskefilet - 2 dl erter -
1 bundt frisk koriander Tip:
| stedet for alle krydderi-

Tilbehor: erne kan du anvende 1-2
Kogte basmatiris - mango- eller limechutney tsk faerdig currypasta.
Sadan ger du: Tip:
e Hak lggene, og svits demiolien i en bred gryde ved jeevn varme, I stedet for torsk kan

til de er klare. du anvende brosme,
e Rivingefer og hvidlgg fint, og hak chilien. kuller, kulmule, redfisk,
e Svitsingefeer, hvidlag, chili og alle krydderierne med legene i T min. havkat, multe, havtaske,
¢ Tilset tomaterne, og lad saucen simre i 10 min. victoriabars, pangasius,
e Tilsaet limesaft og yoghurt, og smag til med salt. Lad ikke saucen eller lange.

koge for voldsomt, efter yoghurten er kommet i.
e Skeer fisken ud i stykker pa ca. 4x4 cm, lzeg dem ned i saucen, og Energi pr. person:

ryst gryden lidt. Drys eerterne over, og lad retten simre under lag 2500 kJ (600 keal)

i 5 min. Protein: 25%
e Drys med frisk koriander, og servér med kogte basmatiris og Kulhydrat: 61%

chutney. Fedt: 14% (10 g)
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Rodtunge med

osters-persillesauce

Du skal bruge:
600 g jordskokker - 600 g kartofler - 1 dl malk - salt og peber -
500 g redtungefileter - 1 bundt persille - 8 gsters - 25 g smer

Tilbehor:
Godt bred

Sadan ger du:

e Skrael jordskokker og kartofler, og skaer dem i grove stykker. Kom
dem i en gryde, deek med vand, og kog dem mgre uden salt.

e Held vandet fra, nar jordskokker og kartofler er mgre, og mos
dem til en grov mos. Spaed mosen med varm maelk, og smag til
med salt og peber.

e Rul redtungefileterne sammen, og lzeg dem i en bredbundet
gryde eller en pande. Drys fisken med salt og peber, og haeld 3 dI

vand ved. Laeg lag pa, og damp fisken ved middelhgj varme i 8 min.

e Skyl persillen grundigt, og nip den.

o Abn gstersene, og kom gsters og deres saft i et blenderglas. Kom
0gsa persille og smer i blenderen. Nar fisken er dampet feerdig,
haeldes fiskekogevandet i blenderen. Blend til persillen er helt
findelt.

® Smag persillesaucen til med salt og peber, og varm den evt.
forsigtigt op uden at koge.

Servér redtungerullerne med jordskokmos, esters-persillesauce og
godt brad.

4 personer

Tip:

| stedet for redtunge kan
du anvende redspaette,
ising, skeerising eller
skrubbe.

Energi pr. person:
2300 kJ (550 keal)
Protein: 26%
Kulhydrat: 56%
Fedt: 18% (11 g)
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Rodtunge dampet
med citron og fennikel

Du skal bruge:

2 fldede hele redtunger, ca. 800 g i alt - 2 dl hvedemel - 3 spsk
olivenolie - 1 tsk fennikelfrg - salt og peber - saft af 1 citron - 2 dl
hvidvin - 4 julesalat - 1 lille bundt bredbladet persille - 500 g frisk
spinatpasta

Sadan ger du:

Klip de yderste finner af redtungerne.

Heeld melet op pa en stor tallerken, og vend redtungerne i melet.
Varm 1 spsk olie op pa én stor eller to mindre pander.

Steg radtungerne ved jeevn varme 5 min. pa den ene side.

Knus fennikelfrgene groft i en morter eller med en kniv pa skaere-
breettet.

Drys fisken med fennikelfrg, salt og peber.

Heeld citronsaft og hvidvin ved fisken, damp 1 min., og vend
fisken om. Damp fisken 5 min. pa den anden side. Tilsaet lidt
vand, hvis vaesken pa panden koger helt vaek.

Kog en stor gryde letsaltet vand op.

Skeer hver julesalat i 8 bade. Kog julesalaten 1 min. i vandet.
Varm 1 spsk olie op i en gryde, tag julesalaten op af vandet med
en hulske, og kom den i gryden.

Svits julesalaten i olie i 2-3 min. ved jeevn varme. Pluk bladene af
persillen, og svits den med julesalaten lige inden servering.

Kog pastaen i vandet i det antal min., der er angivet pa emballagen.
Heeld pastaen i en sigte, og vend den derefter med 1 spsk olie.

Servér fisken péa et stort fad, og servér med julesalat og friskkogt
pasta.

4 personer

Tip:

| stedet for redtunge kan
du anvende redspaette,
ising, skeerising eller
skrubbe.

Energi pr. person:
2500 kJ (600 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 50%
Fedt: 25% (17 g)
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Pernodflamberet

- rgdfisk

—

ndue med fisk og skaldyr og brosme
fennikel, persillerod og savojkal. Nyd wee ine. Slut aret festligt af

enden med rygende varm boullabaisse, hvid-  med nyta

Du skal bruge:

4 appelsiner - 4 mellemstore fennikel - 1 spsk olivenolie -
600 g redfiskefilet uden skind - 50 g valngdder - 4 cl pernod -
1 dl piskeflade

Tilbehor:
Kogte kartofler og godt bred
Sadan ger du:
e Skeer skreellen af to af appelsinerne. Skeer appelsinerne i tern. 4 personer
e Pressaften ud af de sidste to appelsiner.
e Skar fenniklerne i tykke bade. Tip:
e Varm olien op pa en pande, og svits fenniklerne i 4 min. I stedet for radfisk kan du
o Skeer fisken i 4 stykker, leeg dem pa panden mellem fenniklerne, anvende hellefisk, multe,
og steg, til de er gyldenbrune pa den ene side. havkat, pighvar, slethvar,
¢ Vend fisken om, og krydr med salt og peber. havtaske, havtaskekaber
e Tilseet valngdder og appelsinsaft. eller victoriabars.
e Heeld pernod over retten, og seet gjeblikkeligt ild til, s& det flam-
berer (traek panden vaek fra emhaetten forst!). Energi pr. person:
e Tilseet fladen, nar ilden er gaet ud, og lad retten simre i 4-5 min. 3200 kJ (760 keal)
Protein: 21%
Anret pa tallerkener eller et fad, og servér med kogte kartofler og Kulhydrat: 49%
godt brad. Fedt: 30% (25 g)

Vinter @ 99




Havtaske og osters

bagt 1 cocotter

Du skal bruge:
Grentsagstoast: 3 gulergdder - 3 persilleradder - 1 skalotteleg -

1 spsk olivenolie - 1 spsk sherryeddike - salt og peber - 8 stykker

godt italiensk bred - 1 fed hvidleg

Havtaske og gsters i cocotter: 3 fed hvidleg - 1 potte basilikum -
50 g bledt smer - 50 g mandelsplitter - 2 tsk revet ingefaer -
500 g havtaskefilet uden skind - 8 gsters - salt og peber

Sadan ger du:
Grgntsagstoast:

e Skreel gulergdder, persillergdder og skalotteleg, og kog dem mare

i vand uden salt.

¢ Hald kogevandet fra, og hak grentsagerne groft i en foodprocessor.

* Ror grontsagerne med olivenolie og sherryeddike, og smag til
med salt og peber.

e Rist bradet, og stryg det ristede bred med det friske hvidlag.
Fordel grentsagsmosen pa bradene.

Havtaske og gsters i cocotter:
¢ Hak hvidleg og basilikum fint.
Rer smarret med mandler, ingefaer, hvidlag og basilikum.

[ ]
e Skeer havtasken i 8 stykker, og fordel dem i 4 ovnfaste cocotter.
[ ]

Abn gstersene med en gsterskniv, tag dem ud, og laeg 2 i hver
cocotte. Hald saften fra gstersene i cocotterne.

e Fordel kryddersmarret pa toppen af cocotterne, og krydr med
salt og peber.

® Bag cocotterne 10 min. i ovnen ved 170 grader.

Servér med grentsagstoastene.

4 personer

Tip:

Du kan undlade gsters
og evt. bruge lidt

ekstra fisk. | stedet for
havtaske kan du anvende
havtaskekaeber eller
havkat.

Energi pr. person:
2800 kJ (670 kcal)
Protein: 20%
Kulhydrat: 44%
Fedt: 36% (27 g)
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Bouillabaisse

Du skal bruge:

500 g muslinger - 3 tomater - 2 porrer - 1 lille fennikel - 1 fed
hvidleg - 1 spskolivenolie - Va tsksafran - 2 dl hvidvin - 1 liter
vand - 1 tsksalt - 2 torskehoveder - 4-8 jomfruhummerhaler -
450 g redspattefilet

Aioli: 2 fed hvidlag - 1 dl god mayonnaise - 2 tsk frisk citronsaft -
salt og peber

Tilbehgr:
Godt brad, flutes eller grovboller

Sadan ger du:

¢ Skyl muslingerne i flere hold koldt vand. Hvis nogle af muslingerne
har abnet sig, sa bank dem ned i kekkenbordet. Har de ikke lukket
sig efter et par min., ma de kasseres.

e Skaertomaterne i tern, porrerne i skiver, fenniklen i tynde skiver,
og hak hvidleget fint.

e Svits grgntsager og hvidleg i olien i 4 min.

e Tilseet safran, hvidvin, vand, salt og torskehovederne. Kog op, og
lad suppen koge 10 min.

e Tag forsigtigt torskehovederne op af suppen, og kassér dem.
Kom muslinger og jomfruhummerhaler i suppen, og lad dem koge
i suppen i3 min.

e Skeer redspeettefileterne i tykke strimler, kom dem i suppen, og
lad dem traekke faerdige i den varme suppe, mens du smager den
til med salt og peber.

Aioli:
e Knus hvidlegene, og rer dem sammen med mayonnaise. Smag til

med citronsaft og salt og peber. Servér aiolien i en skal ved siden
af suppen.

Servér bouillabaissen rygende varm med aioli og masser af brad.

4 personer

Tip:

| stedet for redspaette-
filet kan du anvende
skrubbe, ising, skeerising,
rgdtunge, sej, kuller,
kulmule, brosme, havkat,
havtaskehale eller
-kaeber, slethvar, radfisk,
victoriabars, pangasius,
eller lange. Brug gerne
flere forskellige slags fisk
i suppen.

Tip:

| stedet for at koge sup-
pen med torskehoveder,
kan du bruge fiskefond.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 40%
Fedt: 37% (29 g)
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Kulmule dampet
med savojkal

Du skal bruge:

2 kartofler - det hvide af 1 porre - 2 spsk raps- eller olivenolie -
3dlvand - 1dlsyrnet flade 9% - 1-2 spsk revet peberrod - salt og
peber - 1leg - 2 savojkal (700 g) - 3 skiver bacon - 1 spsk hvid-
vinseddike - 1 dl hvidvin - 2 kviste timian - 500 g kulmule

Tilbehor:
Kogte kartofler og godt brad

Sadan ger du:

e Skrael kartoflerne, og skyl porren grundigt. Snit porren fint, og
hak kartoflerne i sma tern.

e Svits kartoffel og porre i 1 spsk olie, uden at de tager farve.

e Tilseet vand, og kog 15 min. under lag.

e Blend kartofler, porre og kogevandet til en blank og ensartet
sauce. Tilsaet syrnet flade og peberrod, og blend igen. Smag
saucen til med salt og peber. Saucen ma ikke koge, efter den

syrnede flade er tilsat. 4 personer
¢ Hak lgget, og snit savojkalen fint.
e Skeaerbaconenitern, og svitsdeniolienien bred gryde. Tip:
e Tilseet leg og kal, og svits dem med i 4-5 min. I stedet for kulmule kan
¢ Tilseet vineddike, hvidvin, timiankviste, salt og peber, kog op, og du anvende sej, torsk,
rer grundigt rundt. kuller, brosme eller lange.
e Skaer kulmulen i 4 paene stykker, og lzzg dem oven pa kalen.
e Skru ned til jaevn varme, og leg |ag pa gryden. Damp kal og fisk i Energi pr. person:
10 min. 3000 ki (710 kcal)
Protein: 22%
Servér kulmulen med den dampede kal, peberrodscreme, kogte Kulhydrat: 55%
kartofler og godt brad. Fedt: 23% (18 g)

104 Vinter @ 105



Hvidvinsfondue

med fisk og skaldyr

Du skal bruge:
1 skalottelag - 4 stilke frisk estragon - 1 flaske halvter, god hvidvin -
3 dl creme fraiche 18% - salt og peber - 400 g filet af laks, tun,

havtaske, havkat og/eller multe - 200 g skaldyr fx jomfruhummer-

haler uden skal, rejer, kammuslinger og/eller blaeksprutter -
2 dl bouillon - 1 fed hvidleg - 2 stilke timian - 1 laurbeerblad -
5 peberkorn

Tilbehor:
Godt brad og en stor skal blandet salat

Sadan ger du:
e Hak skalottelgg og 2 stilke estragon fint, og kog det med ' dI
hvidvin i en kasserolle, til al vinen er fordampet.

¢ Ladlegene kole af, og bland dem med creme fraiche og friskhak-

ket estragon.

® Smag til med salt og peber.

e Skeer fisken i tern, som ikke ma veaere mindre end 3x3 cm. Anret
dem pa et fad.

e Pil jomfruhummer eller rejer. Tor blaeksprutterne godt. Anret
skaldyrene pa et fad.

¢ Kog resten af hvidvinen, bouillon, hvidlgg, timian, laurbaer og
peberkorn op i en fonduegryde.

e Sat den kogende hvidvinsbouillon pa bordet med blus under, og
servér med fisk, skaldyr, estragondressing, godt bred og en stor
skal salat.

4 personer

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 26%
Kulhydrat: 38%
Fedt: 36% (28 g)
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Grillet brosme
pa rosmarinspyd

Du skal bruge:

850 g kartofler - 4-5 spsk olivenolie - salt og peber - 1 tsk tarret
oregano - 4-8 stilke rosmarin - 600 g brosmefilet uden skind og
ben - V2 citron i bade - 300 g daggammelt bred - 400 g cocktail-

tomater - ca. 150 g rucola - 1 radleg - en handfuld basilikumblade -

1 stort fed hvidleg - 2 spsk vineddike

Sadan ger du:

Skur kartoflerne. Halvér dem pa langs, skeer et kryds i midten,
og leeg dem i en bradepande. Pensl med 1 spsk olie, og drys med
salt, peber og oregano.

Bag kartoflerne 30 min. ved 200 grader.

Skaer brosmen i stykker pa ca. 3x3 cm.

Brug rosmarinkvistene som spyd, og traek 3-4 stykker brosme pa hver.
Pensl rosmarinspydene med 2 tsk olie, og steg dem pa en varm
grillpande eller grill i ca. 10 min. Krydr med salt og peber.

Skeer skorpen af bradet, og braek det inderste i grove stykker.
Laeg bradet pa en bageplade, og dryp med 2 tsk olivenolie.

Grill bredet i ovnen i 1-2 min., sa det bliver gyldenbrunt pa over-
fladen. Vend bradet, sa det bliver brunet pa alle sider.

Halvér tomaterne. Vask og ter rucolaen. Skeer redleget i tynde
ringe.

Hak hvidlgget fint, og pisk det sammen med vineddike og 2 spsk
olie til en dressing.

Vend bred, tomater, rucola, lag og basilikum grundigt i dressingen.

Smag til med salt og peber.

Servér rosmarinspydene med de ovnbagte kartofler, brgdsalat og
evt. tzatziki (se opskrift side 53 og 57).

4 personer

Tip:

| stedet for brosme kan
du anvende havtaske,
havkat, radfisk, torsk, tun,
laks eller grred.

Energi pr. person:
3000 kJ (710 keal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 50%
Fedt: 27% (22 g)
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Brosme bagt 1 lag
med aubergine

Du skal bruge:

1 stor aubergine - 2 spsk olivenolie - 1 tsk revet citronskal - 500 g
brosmefilet uden skind og ben - salt - 6 tomater - 1 spsk vineddike -
1 handfuld frisk basilikum - 100 g feta - 50 g sorte oliven

Tilbeher:
Godt brad - evt. tzatziki (se opskrift side 53 og 57)

Sadan gor du:

e Skaerauberginen i tynde skiver pa den lange led, og lzeg dem pa
en bageplade med bagepapir. Pensl med lidt olie.

e Brun auberginerne pa begge sider under grillen i ovnen.

e Lagetlagauberginerien 1% liters bredform (eller lign.) foret
med kekkenfilm.

e |zg brosmefileten oven pa auberginerne, sa den daekker. Skaer
evt. fileten til, s& den passer. Drys med citronskal og salt. Laeg
resten af auberginerne oven pa fisken.

e Dak med kekkenfilm, og laeg fisken i pres, fx ved at laegge en
udbnet liter meelk ovenpa. Lad fisken ligge i pres et par timer i

keleskabet.
e Vend fisken ud pa et skaerebraet, og skaer den i 4 stykker med en 4 personer
meget skarp kniv.
e | g forsigtigt fisken i et ildfast fad, og bag 15 min. i ovnen ved Tip:
200 grader. I stedet for brosme kan
du anvende torsk, kuller,
Tomatsalsa: kulmule eller sej.
e Skaertomaterne i sma tern. Bland dem med 1 spsk olie, eddike,
salt, peber og hakket basilikum. Energi pr. person:
e Fordel tomatsalsaen rundt om den faerdigbagte fisk, smuldr 2600 kJ (620 keal)
fetaost over, og drys med oliven. Protein: 26%
Kulhydrat: 43%
Servér fisken med godt bred og evt. tzatziki. Fedt: 31% (21 g)
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Staerk thailandsk
fiskesuppe

Du skal bruge:

4 personer

Tip:

2 dljasminris - 8 dl vand eller hgnsebouillon - 2 cm galangarod
(elleringefeer) - 3 stilke citrongraes - 1 lille thai chili - 8 kaffir-
limeblade - 1 dase kokosmalk - saft af 2 limefrugter - 3 spsk
fiskesauce - 1 tsk sukker - 450 g marksej - 2 tomater - 1 bundt

| stedet for marksej

kan du anvende ising,
rgdspeette, skrubbe, skeer-
ising, torsk, lyssej, kuller,

forarslag - 1 lille bundt frisk koriander

Sadan ger du:

Skyl risene i koldt vand, og kog dem i hensebouillonen i 10 min.
Skreel galangarod, og skaer galangarod, citrongraes og chili i
tynde skiver.

Kom galangarod, citrongraes, chili og kaffir-limeblade i en gryde
med kokosmaelk. Kog ved svag varme i 5 min.

e Sigt kokosmeelken op i gryden med ris og bouillon.

Smag suppen til med limesaft, fiskesauce og sukker.

e Skaer marksejen i tern pa 2x2 cm, og kom dem i suppen. Kog

endnu 1 min. ved svag varme.
Skeer tomaterne i tern og forarslagene i ringe, og hak koriander
groft. Kom dem i suppen, og servér straks.

kulmule, brosme, redfisk,
havkat eller lange.

Tip:

Tilseet evt. 1-2 fint-
hakkede chili ekstra, hvis
du synes, suppen skal
vaere staerkere.

Energi pr. person:
2000 kJ (480 kcal)
Protein: 23%
Kulhydrat: 38%
Fedt: 39% (20 g)
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Grillet rodfisk
med spredt skind

Du skal bruge:

1 kg sede kartofler - salt og peber - 500 g redfiskefileter, afskaellede -
2 spsk olivenolie - 1 mango - 2 avocadoer - 2 tomater - 1 lille
radlgg - 1 chili - 3 spsk frisk citronsaft - 1 handfuld frisk basilikum

Tilbehgr:
Godt brad

Sadan ger du:

e Skreel de sgde kartofler, og skaer dem i grove stykker.

e Kom kartoflerne i en gryde, deek med vand, og kog dem uden salt,
til de er helt mare.

¢ Hzld kogevandet fra, og blend kartoflerne til en grov mos. Smag
til med salt og peber.

e Skaersma snit i redfiskens skind, og pensl skindet med lidt olie.

e Varm grill eller grillpande op, sa den er meget varm. Laeg
redfisken med skindsiden nedad pa den varme grill. Rar ikke

ved fisken de forste 3 min. Pres derpa en palet ned midt pa 4 personer

hvert stykke fisk i 5-10 sek., hvorved hele skindsiden far kontakt

med grillristen. Lad fisken stege videre, til skindsiden har et fint Tip:

grillmenster, vend den forsigtigt om, og steg pa den anden side i I stedet for radfisk kan

ca. 1 min. Krydr med salt og peber. du anvende multe eller
e Skrael mango og avocado, og skaer dem i sma tern. victoriabars med skind.
e Skaertomater itern, og hak leg og chili fint.
¢ Bland mango, avocado, tomat, lag, 1 spsk olivenolie, citronsaft Energi pr. person:

og grofthakket basilikum i en skal. Smag til med salt. 2700 kJ (640 keal)

Protein: 22%

Servér den grillede radfisk med mango-avocadosalsaen, sad kartof- Kulhydrat: 53%
felmos og godt bred. Fedt: 25% (18 g)
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Lakse-satayspyd

med jordngddesauce

Du skal bruge:

450 g laksefilet uden skind og ben - 2 spsk brun farin - 1 fed knust
hvidlgg - 1 tsk spidskommen - 1 citron - 1% tsk fiskesauce -

2 leg - 1 spskrapsolie - 100 g ristede peanuts - 2 cm ingefaer -

1 spsk kokosmel - 1 lille dase tomatkoncentrat - 1 tsk karry -

evt. Y2 chili - 4dlvand - salt

Tilbeher:
Kogte ris - rakostsalat af hvidkal, radkal, gulerod og redlag

Sadan ger du:

e Skeer laksen i 1 cm tynde skiver. Traek forsigtigt laksen pa sma
traespyd. Rul evt. den tynde ende sammen, inden du traekker
laksen pa spydet.

e Bland farin, hvidleg, spidskommen, fiskesauce og 1 spsk citron-
saft sammen til en marinade, og hzeld over laksen. Lad laksen
marinere, mens du laver jordneddesaucen.

* Hak lagene, og svits dem i olien i en gryde.

e Tilsaet peanuts, revet ingefaer, kokosmel, tomatkoncentrat, karry
og evt. finthakket chili. Tilsaet vand, og lad saucen koge i 15 min.

e Blend saucen til puré, hzeld den tilbage i gryden, og tilseet saft af
resten af citronen. Smag til med salt.

e Varm en pande op, og steg laksespydene 1 min. pa hver side.

Servér lakse-satayspydene med ris og rakostsalat, og brug peanut-
saucen til ris, fisk og som dressing pa rakosten.

4 personer

Tip:
| stedet for laks kan du
anvende erred eller tun.

Energi pr. person:
3300 kJ (790 keal)
Protein: 19%
Kulhydrat: 45%
Fedt: 36% (31 g)
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Nytdrstorsk
i nye kleeder

Du skal bruge:

3 store rgdbeder - 4 tsk olivenolie - 2 spsk balsamico - 2 spsk
honning - 150 g reget laks - 500 g torskefilet - salt og peber -
2V, dl graesk yoghurt 10% - 1 spsk dijonsennep - saft af 1 citron -
2 spsk wasabipuré - 1 handfuld bredbladet persille

Tilbeher:
Kogte aspargeskartofler og godt bred

Sadan ger du:

e Skrael radbederne, skaer dem i 1 cm tykke skiver. Laeg redbederne
i et ildfast fad, dryp med 2 tsk olie, og bag dem 30 min. ved 180
grader.

e Tagredbederne ud af ovnen, dryp dem med balsamico og hon-
ning, og bag dem endnu 10 min.

e Skeer den rggede laks i strimler, og rist dem pa en slip let-pande,
til de er sprade.

e Del torsken i 4 stykker, og leeg dem i et ildfast fad. Dryp med
2 tsk olie, og krydr med salt og peber. Bag torsken 10 min. i
ovnen ved 180 grader.

e Pisk yoghurt, dijonsennep og citronsaft sammen til en senneps-
dressing.

¢ Anret torsken med et drys ristet raget laks, wasabipuré, senneps-
creme og bagte redbeder. Drys med hakket persille, og servér
med kogte aspargeskartofler og godt bred.

4 personer

Tip:

| stedet for torsk kan
du anvende sej, kuller,
kulmule eller brosme.

Energi pr. person:
2900 kJ (690 kcal)
Protein: 38%
Kulhydrat: 40%
Fedt: 22% (17 g)
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ﬁngrene.ﬂ'ver person far en tallerken og en
lille skal til sojasauce.

Hvis man kan lide sin sushi stzerk, oplgser man
en lille smule wasabipasta i sojasaucen i skalen.

Sushiris og
-marinade

Du skal bruge:
250 g sushiris - 4%z dlvand - 2 tsk sukker - Va tsksalt - 2%2 spsk
riseddike

Tilbeher til den tilberedte sushi:
1% dl sojasauce - 100 g syltet ingefeer - 1 spsk wasabipasta

Sadan ger du:

e Kom risene i en stor skal, og skyl dem grundigt i 3-4 hold koldt
vand, indtil vandet er naesten klart.

e Ladrisene dryppe af i en sigte, og kom dem i en gryde med
vandet. Leeg |ag pa gryden, og bring risene i kog. Lad risene koge
1 min. Skru ned pa laveste blus, og lad risene koge 12 min. Rer
ikke i risene under kogningen.

e Tagrisene af blusset, og lad dem traekke i gryden med lag i
20 min. Rer stadig ikke i risene.

e Oples sukker og salt i eddiken i en lille skal.

e Hzeld risene forsigtigt op i en stor skal, nar de har trukket faerdig.
Fordel eddiken over risene, og "skeer” nu med en traepalet gen-
nem risene. Pa den made fordeles eddiken jaevnt og eventuelle
klumper oplgses. Bliv ved med at skaere gennem risene, til de har
handtemperatur. Risene er nu klar til sushi.

Tip:

Opskriften giver 600 g

feerdigkogte sushiris til

brug i de tre folgende

sushiopskrifter.

Sushi @ 121



Sushi med
lynsvitset tun

Du skal bruge:

2 smalgg - 1 handfuld frisk koriander - 2 tunbeffer, ca. 200 g -
2 tsksalt - 2 tsk groft peber - 2 tsk koreansk chilipulver (eller
anden chilipulver) - 200 g kogte sushiris (se opskrift side 121) -
2 forarslag

Sadan gor du:

¢ Snit leget i tynde skiver, og hak korianderen groft.

e Stryg tunbefferne med salt, peber og chili.

e Varm en pande eller grillpande op, s& den er meget varm, og steg
tunbgfferne meget hurtigt pa begge sider, hgjst 30 sek.

e Svits derpa leg og koriander pa panden i 1 min. 20 stk.

e Skaertunen udi 2 cm tykke skiver.

e Trykrisene sammen i handen til 20 sma boller. Skyl handen i koldt Energi pr. stk.:
vand imellem hver bolle, sa risene ikke haenger fast i fingrene. 140 kJ (30 keal)

e Klem en skive tun om hver risbolle. Protein: 40%

e Kom en lille top svitset lag og koriander oven pa tunen, og drys Kulhydrat: 56%
med fintsnittet forarsleg. Fedt: 4% (Under 1 g)
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Slagskibs-sushi

Du skal bruge:

4 stykker tang - 50 g laksefilet uden skind og ben - 200 g kogte
sushiris (se opskrift side 121) - 100 g stenbider-, lakse- og/eller
grredrogn - 50 g pillede fjordrejer - 1 forarsleg

Sadan ger du:

e Klip hvert stykke tang i 5 brede béand.

e Skeer laksen i tynde strimler.

e Trykrisene sammen i handen til 20 sma boller. Skyl handen i koldt
vand imellem hver bolle, sa risene ikke haenger fast i fingrene.

e Rul et tangband om hver risbolle. Brug et enkelt kogt riskorn til at
'lime’ bandet sammen.

e Fyld laksestrimler, rogn og fjordrejer i den skal tangbdndet dan-
ner pa hver sushi. Drys evt. med fintsnittet forarsleg.

20 stk.

Energi pr. stk.:
140 kJ (30 keal)
Protein: 40%
Kulhydrat: 56%
Fedt: 17% (1 g)

Sushi-kremmerhuse

Du skal bruge:

4 stykker tang - 200 g laksefilet uden skind og ben - 2 agurk -
200 g kogte sushiris (se opskrift side 121) - 1 tsk wasabipasta -
2 tsk ristede sesamfre

Sadan ger du:

e Klip hvert stykke tang over pa midten.

e Skeer laksen i tykke bjeelker pa ca. 1x1 cm i 5 cm leengde.

e Skaeragurken i tynde strimler.

e Tryk Vs del af risene pd hvert stykke tang i den ene ende. De skal

ca. fylde et omrade pa 4x6 cm.

Smer lidt wasabipasta pa risene.

e Lag et stykke laks og lidt agurk pa risene, og drys med en lille
smule sesamfra.

e Rul fraris-enden tangstykket sammen som et kreemmerhus.

8 stk.

Tip:

Du kan bruge tun i stedet
for laks og avocado eller
gulerodsstrimler i stedet
for agurk.

Energi pr. stk.:
420 kJ (100 kcal)
Protein: 25%
Kulhydrat: 47%
Fedt: 28% (6 g)
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Vind en red hjertegryde

Nu har du chancen for at vinde en rad hjertegryde (veerdi: 769,75 kr).

Gryden kan du bruge til fiskesupper, gryderetter, bagning af hjerteformede kager og
bred i ovnen og meget mere...

Vi skal finde 20 heldige vindere!

Klik ind pa www.2gangeomugen.dk, og svar rigtigt pa et spergsmal. S& har du chan-
cen for at blive én af de heldige.

Konkurrencen slutter 1. juni 2007.

2 gange om ugen

www.2 gangeomugen.dk





