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Beeredygtig velsmag

fra havet

Fisk og skaldyr er velsmagende, sunde
og klimavenlige ravarer, der fortjener
en storre plads pa tallerkenen. Nar
man teenker pa de fantastiske spise-
fisk, der svemmer rundt i havene
omkring Danmark, si synes vi, det er
en skam, at vi spiser sa fa af dem pa
vores breddegrader. Med opskrifterne
her vil vi gerne give inspiration til at
nyde dem endnu mere - de baeredyg-
tige af slagsen, vel at meerke.

IKKE ALLE FISK ER LIGE BZARE-
DYGTIGE - VELG MED OMHU

Det ville veere skont, hvis radet

bare var: spis mere fisk. Men mange
fiskebestande verden over er truet af
artiers overfiskeri, og ogsa fiskenes
levesteder bliver pavirket af klima-
forandringer, forurening og fiske-

metoder.

Heldigvis er der ogsa fiskebestande,
der har det godt, og der findes fangst-

metoder og opdreet, der er skinsomme
mod havmiljoet. Hvis du veelger fisk
og skaldyr derfra, kan du servere dem
med god samvittighed og veere med

til at understotte en udvikling, hvor

vi passer pa havets bestande og gko-

systemer.

SADAN VZELGER DU

Vi har seks anbefalinger til, hvordan
du kan velge baeredygtigt, nar du
kober fisk og skaldyr. Ikke alle rad
er relevante i alle indkeb. Se dem
som opmeerksomhedspunkter, du
kan bruge i din menuplanleegning

og indkgb.

Lad os sige det straks — det kraever
omtanke at veelge de beredygtige fisk
og skaldyr. Det er ikke helt sa simpelt
som at g4 efter den gkologiske maelk
eller de danske jordbeser. Men satter
du dig ind i rddene her, og folger du
blot nogle af dem, si gor du en forskel.
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KOB VARIERET FISK I SASON

S4a er du med til at brede trykket ud pa
de forskellige arter. Se ssesonkalender
side 11. S;esonerne kan forskyde sig,
s& sperg altid din leverander, hvad der
er tilgaengeligt i seeson netop nu.

KOB VILDTFANGET FISK FANGET
MED MINIMAL PAVIRKNING AF
HAVBUNDEN

Meget fiskeri kan have en negativ
pavirkning af havbundens dyr og
planter.

Kgb gronne og gule fisk fra WWF’s
fiskeguide (lees mere om guiden
side 12)

- eller

Bed fiskehandleren om fisk fanget
med naturskansomme fangstredska-
ber som: Garn, bundgarn, lange liner,

krog, traditionel snurrevod, pelagisk

trawl eller snurpenot. Fangstredska-
bet fremgar pa felgeseddelen. Din
fiskehandler ved det ogsa.

Eftersporg fisk med det statslige
meerke NaturSkansom.

KOB VILDTFANGET FISK FRA
BZAREDYGTIGE BESTANDE

En tredjedel af verdens fiskebestande
er overfiskede. Derfor er det vigtigt at
kobe fisk fra en sund bestand, der kan
opretholde sig selv:

Kob MSC-certificeret fisk. MSC-
certificeringen gives til fisk fra
sunde bestande.

Kgb greonne og gule fisk fra WWEF’s
fiskeguide — her er der ogsa fisk fra
beeredygtige bestande, som ikke har
MSC-certifikatet.
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VAELG OKOLOGISKE ELLER TAL MED DIN INDKOBER
ASC-CERTIFICEREDE FISK OM AT STILLE KRAV I
. INDKOBSAFTALERNE

HVIS DET ER OPDRZAETSFISK

. . . .
o S4 far du fisk fra de mest miljovenlige (b (b e B Lz B ) e

opdreet. Her er der taget stilling til din fiskeleverandgr, kan du foresla
beeredygtigt foder, teethed af fisk,

iltindhold, medicinforbrug mm.

indkeberne at stille krav til leveran-
dorerne om, at I f.eks. kun vil mod-
tage fisk, der er grgnne eller gule i
WWEF’s fiskeguide.

PEN KOKRTE VERSION

Veelg varieret vildtfanget fisk og skaldyr
i seeson, som enten er gronne eller gule i WWEF’s
fiskeguide. For opdreettede fisk, veelg ASC-

meerkede eller gkologiske. Si er du godt pa vej!
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DANSK
FISK

I SASON

Saesonhjulet viser den typiske hgjsaeson for danskfangede
fisk, men der vil vaere variation fra ar til ar. Mange fisk er
tilgeengelige i mindre landinger uden for deres hgjsseson.

KOB FISK EFTER SZASON

Mange fisk kan erstatte hinanden afhengigt af seeson og pris:

Hvide runde fisk: Torsk, kulmule, kuller, lange, brosme, mgrksej og lyssej.
Klassiske fladfisk: Rodspeette, skrubbe, ising, skeerising.

Andre flade fisk: Pighvar, slethvar, rodtunge, sgtunge, hellefisk og helleflynder.
Fede rode fisk: Laks og grred.

Sma fede fisk: Sild, makrel og brisling.
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OM WWF’S FISKEGUIDE

WWPEF’s fiskeguide samler hensyn til fiskebestandens til-
stand, fiskeriets pavirkning af havnaturen — herunder
bifangst af truede arter og pavirkning af havbunden - samt
hensyn til selve forvaltningen af fiskeriet (sasom overholdel-
se af fiskeripolitik, kontroldseekning osv.).

P43 hjemmesiden kan du veelge den fisk, du er interesseret i
at kobe - f.eks. en morksej. En farvekode viser dig, hvor bee-
redygtige de forskellige fiskerier pa denne art er.

Den samme fiskeart kan have flere farvekoder alt efter hvil-
ket farvand, fisken kommer fra, og hvilket fangstredskab,
der er anvendt.

For eksempel er morksej fra det nordestlige Atlanterhav fan-
get med garn eller langline gregnne, hvorimod merksej fra
det nordestlige Atlanterhav fanget med bundtrawl er rade.

Din fiskehandler eller grossist er forpligtet til at vide, hvor
din fisk er fanget, og hvilket redskab der er anvendt. Det er
muligt at aftale med leverandorer, at de kun leverer fisk, der

er enten grenne eller gule i WWF'’s fiskeguide.

fiskeguiden.wwf.dk



FANGSTMETODEN ER VIGTIG

Overfiskeri er et af de helt store
problemer for verdens fiskebe-
stande. Men selv bestande, der
har det godt, kan fiskes med
metoder, der gor stor skade pa

havbunden og pa de dyr og plan-

ter, der lever der. Der er mange

naturskansomme fangstmeto-

der — og du behover ikke kende
dem alle. Det er som udgangs-
punkt lettere at bruge WWF’s
fiskeguide, der tager hgjde for
fangstmetodens betydning for
havbundstypen i sin klassifice-
ring efter farve.

Naturskinsomme metoder
Garn

Traditionel snurrevod
Krog

Langliner

Snurpenot

Pelagisk trawl

Tejner

OM OPSKRIFTERNE

Opskrifterne her i heftet har en stor-
relse, sd de passer til 20 bgrnehave-
born eller 10 voksne. Du har sikkert
ogséa egne erfaringer med, hvor meget
der bliver spist, og s kan du tilpasse
mengderne dertil.

Opskrifterne er ernseringsberegnet,
sé de lever op til Fgdevarestyrelsens
officielle anbefalinger, med det ud-
gangspunkt at de udgor enten et
hovedmaltid eller et mellemaltid. Du
kan se, hvad der er hvad i opskrifter-
ne. Opskrifterne pa paleegsretter side
51-59 skal mere ses som delelementer
i et maltid.

13
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FISK I KOKKENET - VORES
BEDSTE RAD

Opskrifterne skulle gerne veere lige
til at g4 til — du kan bladre frem til
dem og ga i gang. Her pa siderne

har vi samlet nogle generelle rad.

De giver mest mulig velsmag for ind-
satsen. De kan ogséi bruges i andre
opskrifter og fiskeretter end dem her
i bogen.

Den folsomme fisk

Fiskekod har en lettere struktur end
kod fra fjerkree eller firbenede dyr
(fordi fisk lever i et veegtlost miljo

i vandet). Derfor er fisk ogsa mere
folsom for overtilberedning. Der skal
ikke meget til for, at fiskekod bliver
tort og kedeligt. Overtilberedt fisk far
ogsa en mere ‘fisket’ smag.

Det handler om at f4 en god fornem-
melse for, hvornér fisk lige netop er
tilberedt. Fiskekadet skal veere glin-
sende og saftigt, og fiskekod fra f.eks.
torsk skal breekke ud i flager, ikke i
trade. Laks og grred ma gerne have et
morkergdt skeer i midten, mens flad-
fisk skal forblive fast og ikke som en

blod masse. Kravene fra fodevare-
styrelsen til temperatur ved tilbe-
redning er da ogsé lavet for at give
mulighed for veltilberedt fisk sam-
tidig med den forngdne fodevare-
sikkerhed. Fisk, der har veeret frosset
i mindst et degn, kan spises ra. Og
tilbereder du fisken, sa anbefaler vi
en kernetemperatur pa 50 grader.
Har fisken ikke vaeret frosset, skal
den dog tilberedes til 60 grader.
Her er otte tips til saftig og vel-
smagende fisk.

Tips til saftig fisk pa tallerkenen

* Drys gerne fisken med lidt salt 15-
20 minutter inden tilberedning. Det
bidrager til bide smag og saftighed

» Tilbered fisk sa teet pa spisetids-
punktet som muligt

* Heeng dig ikke i tilberedningstider
- brug dine sanser

* Brug et stiktermometer - 50 grader
er nok for fisk, der har veeret fros-
set. 60 grader for fisk, der ikke har
veeret frosset



Fold halestykkerne pa tynde fileter
ind under fileten, sa fisken bliver
ca. lige tyk over det hele. S far du
en jevn tilberedning

Nar du bager fisk i ovnen, si giver
en lav temperatur pa 120 grader
en jevn tilberedning, der er let at
styre

Nar du tilbereder fisk i fad med
andre ingredienser (eller i gry-
deretter), sa kom forst fisken i til
allersidst

Nar du steger fisk, sa tag den af
panden, s snart den er feerdig-
tilberedt

FRYSETIPS

Fisken er bedst helt frisk-
fanget, men spiseoplevelsen
kan bevares pa neesten 100 %
ved frysning, hvis du ikke lader
fisken veere frosset for leenge.
Allerede fra 3 uger begynder
det at kunne meerkes pa spise-
oplevelsen. Kgb derfor ikke alt
for stort ind. Keb en meengde,
du kan planlegge at bruge
inden for 3-4 uger, og pak
gerne fisken i portioner, der
passer til et maltid.

Seerligt makrel, der er meget
letfordeervelig uden for fryse-
ren, er god at ordne og indfry-
se klar til brug.

Pak fisken grundigt ind, sd

der er mindst muligt luft
omkring den. Sa forebygger
du frostskader.

15
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Fisk og rester

Der er intet mere sergerligt end at smi-
de mad ud, og ogsa rester af tilberedt
fisk kan blive til dejlig mad dagen ef-
ter. Genopvarmning kan dog gore fisk
noget tor og kedelig. Vores bedste rad
til at bruge rester af fisk er at teenke

i kolige baner. Brug fisken kold som
fyld i en madsalat, i en dip, creme eller
brandade (som side 29). Spis den pa
bred, i sandwiches eller wraps.

Det er en god idé at give den kolde fisk
nyt liv med citronsaft og et ekstra drej
pa peberkveernen, uanset hvordan du
bruger den. Tag resterne ud af kole-
skabet mindst en halv time for spise-
tid, sa de ikke er helt koleskabskolde.

Hvis du vil bruge rester af fisk i en
varm ret, s veer ekstra nsensom. Vend
f.eks. fisken i en feerdigtilberedt sauce
eller suppe som det allersidste, og
varm den kun akkurat igennem. Du
kan ogsa rore sma stykker tilberedt
fisk i fiskefars.

Den hele fisk - friskhedstegn og
handtering

I mange sammenhange — isser nar
man laver mad til mange — kan det
veere en fordel at fa fisken hjem ordnet
og fileteret, og evt. befriet for skind.
Men der kan ogsa veere gode grunde
til at give sig i kast med den hele fisk.
Iseer hvis man laver mad til bern, kan
det veere sjovt at vise den hele fisk
frem.

En fordel ved at bruge hele fisk er,
at du i endnu hgjere grad kan
vurdere friskhed og kvalitet. P4
den baggrund kan du melde tilbage
til fiskehandleren.

Friskhedstegn

Der er en raekke ting at kigge efter,
nar du vil vurdere om en fisk er i top
pa friskhed:

¢ Duft af hav, ikke af havn

Friske fisk har en god, svag og
havagtigt duft af jern. Med tiden



svinger den over i en lidt ubehage-
lig, ammoniak-agtig lugt af havn og
tager til i styrke

Skinnende, hveelvede og klare gjne

Gjnene er tydelige tegn pa friskhed.
Nar fisken er mindre frisk begynder
gjnene at blive matte, maelkede,
indsunkne og torre

* Et flot, glat og skinnende slimlag

Fisk er glinsende glatte, nar de
kommer op af vandet. Herfra
begynder de langsomt at terre ud

* Morkergde gaelder

Tag et kig pa geelderne. Friske geel-
der er helt morkerode og let glin-
sende. Med tiden bliver de mere
matte i farven, indtil de er neesten
gra. De bliver ogsa mere klistrede

17
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e Fast i kodet

Fiskekodet skal veere speendstigt og
elastisk, og ikke for bledt og efter-
givende, hvis du trykker pa det.
Dette tip kan dog selvsagt ikke
bruges hos fiskehandleren

Hvis en hel fisk ikke scorer i top pa
alle parametre, betyder det ikke, at
den er sundhedsskadelig at spise. Seer-
ligt fileterne kan stadig veere udmeer-
kede pa en fisk, hvor man godt kan

se, at den har veeret ude af havet i et
stykke tid. Skal du bruge hele fisken,
og vil du f.eks. koge fiskefond, sa far
du dog langt den bedste oplevelse med
spreelfriske fisk. Tag snakken med din
fiskeleverandgr, hvis du ikke er helt
tilfreds.

Handtering

Rensning og filetering af fisk er noget
lettere, end mange gor det til. Et godt
generelt rad er at have styr pa remedi-
erne, inden du gar i gang:

e Fa gerne fat i en filetkniv eller
brug en udbenerkniv eller en lille
kokkekniv

* Brug et plastikspaekbreaet af en god
storrelse, og leeg det gerne pa et
vadt viskestykke, sa det star fast pa
kokkenbordet

* Arbejd lige ved siden af vasken,
sd du har vand ved hinden

I dag kan du finde gode, paedagogiske
videoer pa youtube, der viser klargo-
ring og filetering af stort set alle fisk
i verdens have. Det er en langt bedre
ressource, end noget vi kan indfange
pa skrift her. Her er dog alligevel de
vigtigste grundpunkter i processen:

1. Husk at skrubbe skeel af fisken
forst, gerne under vandhanen i en
tynd strile

2. Leeg fisken med ryggen ind mod
dig selv

3. Lav et snit lige under hovedet pa
tveers af fisken, sa du skeerer ned
gennem fileten, men uden at skeere
rygsgjlen igennem

4. Leeg nu kniven pa langs af fisken
lige langs rygsgjlen. Skeer langs



med rygsgjlen i hele fiskens taller som kviksglv. Fadevarestyrelsen
leengde, og skeer ogsa ned gen- har specifikke anbefalinger angdende
nem ribbenene. Arbejd i et tempo, de store rovfisk:

hvor du kan folge med
* Born fra 0-3 skal ikke spise de store

5. Vend fisken om og brug hoved til rovfisk. Heller ikke dasetun.
modhold pa skeerebreettet, og gen-
* Kvinder, der er gravide, planleegger
tag processen
at blive det eller ammer, samt born
6. Skeer nu forsigtigt ribbene af fra 3-13 ar skal ikke spise de sto-
fileten re rovfisk. Dog kan de spise mindre
meengder disetun (maks. 1 gang om

7. Alt efter fisk , k fj o ) o
t efter fisketype, kan du nu fjerne ugen). Dasetun er typisk fra sma tun

Ok 1 .
de sakaldte sideben med en stor og indeholder derfor mindre kvik-

i 11 k 1ill
pincet eller ved at skeere en lille solv. De nsevnte grupper skal dog

strimmel ud pa hver side af benene T e e G
de kan veere fra storre fisk.

Serlige sundhedshensyn

Fisk er sundt! Og alle aldersgrupper, I denne bog har vi ikke brugt de store
fra helt sm4 born til seldre, anbefales rovfisk. Bemeerk, at makrel ikke er en
at spise godt med fisk, bade de fede stor rovfisk.

som grred, sild og makrel, og de mag-

re som torske- og fladfisk.

Der er dog en gruppe fisk, som man
skal veere opmeerksom pa, nemlig de
store rovfisk som tun, gedde, helleflyn-
der, sandart, aborre og rokke. De er
hgjt oppe i fodekaeden, og derfor kan
de have et forhgjet indhold af tungme-

19
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Mellemmaltider

De fyldige mellemmaltider her bliver let opgraderet til frokost eller
aftensmad, hvis du tilfgjer lidt ekstra. Det giver vi tips til undervejs.






Forar

Salat af bagte kartofler, spidskal og krydret
isingfilet med rygeost-keernemaslksdressing

Et mellemmaltid med gods i, der bages i ovnen i et enkelt fad og kan ser-
veres bade lunt og koldt. Hvis du serverer retten kold, sa tag den ud af
koleskabet en halv times tid inden. Retten kan sagtens fungere som let
hovedmaltid med bred til og i en lidt sterre mengde.

10 voksne eller
20 bernehaveborn

600 g kartofler

50 g olivenolie

Salt og peber

1 lille spidskal (ca. 350 g)

400 g isingfilet (alternativt
skrubbe eller rgdspeette,
alt efter saeson)

Y tsk. stodt spidskommen

Y2 tsk. paprika

Skal af 1 uspregjtet citron

50 g rygeost

1Y dl keernemeelk

1 spsk. citronsaft

Skeer kartoflerne i grove stykker, vend dem med halvdelen
af olivenolien og lidt salt i et ovnfast fad. Bag ved 175°1 15-
20 minutter.

Skeer spidskalen ud i tynde bade, vend dem med resten af
olien, og krydr med salt og peber.

Fordel kalen pa kartoflerne, og bag i 4-6 minutter.

Gor fisken klar imens: skeer den i stykker, der passer

til antal spisende. Ryst spidskommen, paprika og revet
citronskal sammen, og drys det pa fisken sammen med salt
og peber. Fordel fisken ovenpa kil og kartofler, skru ovnen
ned pa 120°, og bag i yderligere 12-14 minutter, til fisken
lige er gennemtilberedt.

Ror keernemealk og rygeost sammen, og smag til med lidt
citronsaft, salt og peber.

Server med dressingen ved siden af, og gerne ristet brad.

TIP

Har du ikke rygeost, og vil du gore det enklere, kan du lave
en cremefraichedressing ved blot at rere cremefraiche med
lidt salt og peber og gerne finhakkede krydderurter.
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Bagt regnbueorred med sertepuré
og dildmarinerede hvide bgnner

Den lette bagning giver regnbuegrreden en god, fast konsistens. Zrter og
begnner gor, at der virkelig er fylde i det her mellemmaltid. Det kan ogsa
sagtens fungere som et let hovedmaltid med ekstra brgd til.

Regnbuegrred og bgnner

200 g torrede hvide bgnner,
udbledt natten over (750 g
kogt veegt)

400 g regnbuegrredfilet uden
skind og ben

Y2 rodleg

Y2 dl mild olivenolie

% dl citronsaft

Y2 tsk. sukker

salt og peber

2 handfulde dildkviste

1 dl neutral olie

ZErtepuré
300 g xrter
1 dl yoghurt 3,5 %

3 spsk. citronsaft

Regnbueorred og bonner

Si udbledningsvandet fra bennerne, og kog dem ved svag
varme med en knivspids salt i rigeligt vand, til de er more
— ca. 75-90 minutter (gerne dagen i forvejen). Si vandet

fra bonnerne, og vend dem med finthakket log, olivenolie,

citronsaft og sukker og masser af friskkveernet sort peber.

Krydr med salt, lad bgnnerne kgle godt af, og vend med
grofthakket dild.

Lag regnbuegrredfileten pa en bageplade med bagepapir.
Pensl med lidt olie, og krydr med salt og peber. Bag fisken
ved 120° i 3-5 minutter til en kernetemperatur pa 60°.

ZErtepuré

Kom optgede eerter, yoghurt og citronsaft i en food-
processor, og ker til en glat gren pure.

Smag til med salt og peber.

Kom de marinerede bgnner pa et fad, fordel fisken over
bennerne, og server med grtepuréen til.

Det er en god idé at lave denne ret med rester af bagt,
stegt, dampet eller roget fisk — alle typer kan bruges

her. Brug i si fald fisken, som den er. Tag den blot ud af
koleskabet en halv times tid inden servering, sa den ikke
er helt koleskabskold.
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Bldmuslinger opdreettet pa liner er

skdnsomme for havmiljset — veelg gerne

ASC- eller gkologisk certificerede.




Efterar

Dampede blamuslinger og
glaskalssalat med hytteost

Blamuslinger er lidt en overset spise, selvom vi har nogle af verdens bed-
ste i Danmark. Det her er en enkel made at tilberede og servere dem pa.

Retten kan bruges som mellemmaltid eller opgraderes til et hovedmaltid
med lidt mere kal og f.eks. nogle kartofler ved siden af. Det er en god idé
at bruge linemuslinger, da de er nemmere og hurtigere at klargore, og sa

er de ogsa skansomme for havmiljget.

10 voksne eller
20 bernehaveborn

Muslinger

2 kg blamuslinger, gerne fra
lineopdret (ca. 400 g
pillede muslinger)

1 dl olie

1 lgg (ca. 100 g)

1 fed hvidleg

Y2 dl sebleeddike eller
citronsaft

12 dl eeblemost

Glaskalssalat med hytteost

4 glaskal (ca. 800 g)

Skal og saft af 1 usprojtet
citron

1 spsk. sukker

65 g neutral olie

1 spsk. dijonsennep

1Y- spsk. citronsaft

1Y tsk. sukker

250 g hytteost

2 handfulde persille

Salt og peber

Muslinger

Kom muslingerne under rindende, koldt vand, rusk dem
lidt rundt, og kassér dem, der ikke lukker sig, eller som har
agdelagte skaller. Fjern skeegget med en urtekniv — de smé
trade, der stikker ud af nogle muslinger (hvis de har siddet
pa sten i vandet). Lad ikke muslingerne ligge under vand,
det deor de af.

Hak loget, kom det i en stor gryde med olien, og svits det
glasklart. Tilsset sebleeddike og seblemost sammen med de
rensede muslinger, krydr med salt, kom 14g pa gryden, og
damp til muslingerne, har dbnet sig — ryst gryden under-
vejs. Det tager cirka 3-4 minutter. Hvis mange muslinger
stadig er lukkede, si prgv at give dem lidt mere tid.

Si kogesaften fra — frys den til suppe eller sauce en anden
gang. Kassér muslinger, der ikke har abnet sig. Du kan
nu tage muslingerne ud af skallerne eller lade dem blive i
skallen - alt efter hvordan du vil servere dem.

Glaskalssalat og hytteost

Fjern stilke og top fra glaskalen, og skrel dem med en
kartoffelskreeller. Skeer glaskalen i sma stave.

Ror sennep, citronsaft, sukker og olie sammen, og krydr
med salt og peber. Vend glaskilen med marinaden.

Du kan nu servere retten som ’samleszet’, eller anrette kil,
muslinger, brendkarse og hytteost pa et fad som en salat.

TIP

I denne ret bruges kun kedet fra blamuslingerne. Men den
bouillon, der kommer fra kogningen, er fantastisk til fiske-
suppe og saucer. Sigt den fra og frys den til senere brug.
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2V ES - TN

Sild er en stimefisk, og langs de danske kyster
findes de i millionvis fra september til og med
december. Ga efter MSC-certificeret sild eller
sild fanget med skansomme fangstredskaber
(se side 8-13).




Vinter

Rort kartoffelmos med reget sild,
grov sennep, purleg og bredchips

Inspirationen til det her fyldige mellemmaltid er den franske ret “brand-

ade”, som er kartoffelmos rert med klipfisk, olivenolie og hvidleg. Vi har
brugt reget sild, som giver en skegn smag til mosen, som ogsa vil vere god

i sandwich med knasende grognt og noget surt. Hvis du udbygger med ovn-

bagte grontsager eller en fyldig salat, har du en frokost eller aftensmad.

10 voksne eller
20 bornehaveborn

Mos

400 g bagekartofler

Y2 dl olivenolie

1 dl meelk

1 fed hvidleg

30 g grov sennep

200 g roget sildefilet

1Y% spsk. citronsaft eller
Ableeddike

Salt og peber

Sproede bred
30 tynde skiver hvede-
eller rugbrod

Y, dl olivenolie

Desuden

1 bundt purleg

Mos

Skreel kartoflerne, og kog dem uden salt i 25-30 minutter,
til de er godt mere. Si vandet fra.

Mos kartoflerne, uden at blende eller piske kraftigt i dem,
og ror olivenolie, melk, revet hvidleg og grov sennep i
mosen.

Treek skindet af de rogede sild, og brug fingrene til at fjer-
ne den yderste mgrke hinde - sa far du ofte en del af de helt
sma ben med. Men det gor ikke noget, at der er nogle af
dem tilbage — dem spiser man uden problemer. Pluk fisken
i mindre stykker, og ror den godt sammen med mosen.
Smag til med salt og peber.

Sprede bred

Fordel bredskiverne pa bageplader, og pensl dem med lidt
olie. Krydr med salt, og bag brgdene helt sprode og gyldne
i ovnen ved 135°1i ca. 15 minutter.

Snit purlgget fint, og drys det over mosen. Server som en
deleret, hvor man selv kan komme mosen pi bradet eller
anret mosen pa bradene.

TIP

Du kan bruge roget makrel i stedet for roget sild, alt
efter sseson.
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Hovedmaltider

Til frokost eller aftensmad. Laekre varme retter med fisk og skalddyr
enten i en hovedrolle eller en birolle sammen med andre gode ravarer.
Hvis du ellers folger seesonen pa den fisk, du veelger - se oversigt side 11
— kan du justere ravarerne, sa retterne her kan laves det meste af aret.
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Forar

Farsbrod af lyssej med gron karrysovs,
forarsgrontsager og kogte korn

Farsen her er nem at have med at gore, og smegrbgnner, kal og fisk far en

skon konsistens og smag sammen. Karrysaucen med lime og ingefer giver

modspil til den milde fars.

10 voksne eller

20 bornehaveborn

Farsbrod

1 ¥ spidskal

500 g udbledte, kogte
smerbonner

500 g lyssejfilet uden
skind og ben

1 Y2 tsk. salt

3 dl flede 9%

2 &g

Peber

Gron karrysauce

2 lgg (ca. 200 g)

2 spsk. neutral olie

2 spsk. gron thai-karrypasta
1 fed hvidleg

3 limeblade

Y2 rod chili

1 citrongraes

2 cm ingefeer

2 spsk. lys soyasauce

3 dl fiske- eller honsebouillon
5 dl kokosmelk

5 spsk. limesaft

1 spsk. rersukker

Korn og grontsager

500 g groft poleret perlebyg
150 g radiser

4 handfulde spinat

1 bundt forarsleg

2 handfulde frisk koriander

Farsbhrod

Fjern stokken pa spidskalen, og gem den til senere brug.
Snit kilen groft, og kog den i 5 minutter i letsaltet vand. Si
vandet fra kdlen, og lad den kole af.

Kom smgrbgnner og lyssej i en foodprocessor, og ker
farsen sej med salt. Tilseet flode og seg, og kor farsen helt
glat. Krydr med peber. Vend den kogte, afkolede spidskal i
farsen.

Smor en rugbrodsform med fedtstof, og fordel farsen i
formen. Bag ved 150° i 35-40 minutter eller til farsen er 75°
i midten.

Gron karrysauce

Hak loget groft. Varm en gryde op med lidt olie, og rist
loget, uden det bruner. Tilseet karrypasta sammen med
limeblade, revet hvidlag, red chili i skiver, fintskaret
citrongrees, ingefeer i tynde skiver og soyasauce. Steg
et par minutter, og tilsset bouillon og kokosmelk. Kog
saucen igennem i 10 minutter, og smag til med limesaft,
sukker og evt. mere soyasauce.

Grogntsager og korn

Kog perlebyggen efter anvisning pa posen.

Snit spidskalsstokken, og skeer radiserne i mindre stykker.
Kom spidskal i karrysovsen et par minutter inden spisetid,
og lade dem koge igennem. Tilseet hele spinatblade, og lad

dem koge med i 30 sekunder.

Vip farsbrodet ud af formen, og skeer det i tykke skiver.
Spis med karrysovsen, spidskal, radiser og perlebyg, og
drys med frisk koriander.

TIP

Brug de grgntsager, du har ved hinden, og som er i seeson.
Alle kaltyper kan bruges og du kan bruge asparges og an-
dre bladgrentsager i stedet for spinat.
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Forar

Letstuvede kartofler og bleksprutter
med senneps-persillesovs og kal

Der er ikke mange af os, der spiser bleksprutter til daglig. Det er en skam,
for vi har masser af dem i havene omkring Danmark, og de smager skont!

Det her er en meget enkel og velsmagende tilberedning, der burde overbe-

vise de fleste om, at vi skal spise flere sprutter.

10 voksne eller

20 bornehaveborn

Bleksprutter, kal
og kartofler

750 g tiarmede bleksprutter,
ordnede og rensede (se tip)

1 2 kg kogte kartofler,
gerne nye (kan laves dagen
i forvejen)

1 Y2 ny spidskal eller
savojkal (ca. 1 kg)

Neutral olie til stegning

Salt og peber

Senneps-persillesovs

1leg

50 g smeor

50 g hvedemel

Y2 dl seblemost

1 spsk. @blecidereddike

8 dl fiske- eller honsebouillon
(eller muslingebouillon
- se side 27)

2 dl sedmeelk

2 dl flede

2 handfulde persille

2 spsk. grov fransk

dijonsennep

Desuden

10 skiver groft hvedebrod

Blaeksprutter, kal og kartofler

Skar bleksprutten ud i tern pa cirka 1% x 1% cm, og skeer
armene i mindre stykker. Skeer de kogte kartofler i skiver.
Sker kilen i tynde strimler, og brug ogsa de yderste blade.
Skyl dem derefter i rigeligt koldt vand, sa du er sikker pa,
at alle jordrester er vaek.

Varm en stor bredbundet gryde op med lidt olie, til den er
rigtig varm - den ma godt ryge lidt.

Lynsteg bleeksprutterne i 1-2 minutter, krydr med salt og
peber, og tag dem op — det er vigtigt, de kun bliver stegt
hurtigt, ellers bliver de seje og kedelige. Kom kalen i gry-
den sammen med 1 dl vand, og damp kalen i 5 minutter
under 1g. Kom de kogte kartofler og bleeksprutter tilbage
i gryden, tag gryden af varmen, og tag laget af.

Senneps-persillesovs

Riv lgget pa et rivejern. Kom det i en gryde med smeorret,
og steg, til loget er glasklart. Tilsset mel, og steg igennem
under omroring til en smerbolle. Tilseet langsomt og under
omroring seblemost, eeblecider, bouillon, sedmeelk og flade
lidt efter lidt. Kog godt igennem i 10-12 minutter, til sov-
sen har en god, cremet sovsekonsistens og er uden klumper
(red sovsen med en stavblender, hvis der er klumper i).
Kom hakket persille i sovsen, og varm igennem, og smag til
sidst til med grov sennep, salt og peber.

Held sovsen over i den store gryde med kal, kartofler
og bleksprutter. Kog kort op, og smag til en sidste gang.

Spis gerne groft rugbraed eller ristet fuldkornshvede-
brod til.

Der er mere end 10 forskellige bleekspruttearter i Danmark.
G4 efter bleeksprutter fanget med pelagisk trawl, hand- og
fiskeliner eller tejner. Sa er du sikker p4a, at fiskeriet er skan-
somt over for naturen pa havbunden - laes mere side 8-13.
Blxksprutten er i seson hele aret.
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Ovnbagt makrelfilet med grov rasp
og kartoffel-aspargessalat

Makrellen er en af de fisk, der oftest bliver spist fra en dase eller roget.

Men den er ogsa skon frisk — og f.eks. stegt eller bagt som her. Den hjem-
melavede, grove rasp giver retten knas, og den enkle og lette salat giver et

friskt modspil til den fyldige fisk. Du skal ikke bruge kegbt rasp her — det
er for finkornet og bidrager ikke med sprodhed til retten.

Grov rasp

200 g daggammelt hvedebrod
Y2 dl olivenolie

% fed hvidleg

skal af 1 usprgjtet citron

Salat af kartofler,
asparges og kal

1 bundt grenne asparges
1 spidskal (ca. 700 g)

2 bundter forarsleg

1 kg kogte kartofler

%, dl olivenolie

Saft af 1 lille citron

1 tsk. sukker

Dressing

2 dl cremefraiche 9%
2 yoghurt 3,5%

3 spsk. citronsaft

1 tsk. sukker

Bagt makrel

10 store makrelfileter,
udbenet (cirka 1,3 kg)

Salt og peber

Saft af 1 lille citron

2 handfulde dildkviste

Desuden

10 skiver groft hvedebrod

Grov rasp

Pluk hvedebrgdet i sma stykker, og kom det i en foodpro-
cessor sammen med olivenolie, revet hvidleg, lidt salt og
revet citronskal. Kor det til en grov rasp. Fordel raspen
pa en bageplade, og bag ved 150° i en lille time, eller indtil
raspen er sprod. Lad raspen kole af.

Salat

Skeer 3-4 cm af aspargesroden af (gem resterne i fryseren
til suppe). Skeer aspargesene i mindre stykker, og kog
dem i 30 sekunder i saltet vand. Snit spidskal og forarsleg
groft. Skeer kartoflerne i skiver. Vend det hele med oliven-
olie, citronsaft og sukker, og smag til med salt og peber.

Dressing

Ror cremefraiche med citronsaft og sukker, og smag til
med salt og peber.

Bagt makrel

L=g makrelfileterne pa en bageplade, og drys dem med
salt, lidt citronsaft og friskkvaernet sort peber. Bag ved
120° i 10 minutter, eller indtil kernetemperaturen er 60°.
Fjern skindet, ndr makrellen er tilberedt.

Hak dilden groft, og vend den med den sprede rasp. Fordel
raspen over fisken ved spisetid, og server med salaten og
dressingen ved siden af.

Du kan udportionere den ra makrel og fryse den i op til 14
dage, for du skal tilberede den.
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Bagt blomkal med hyldeblomstsyltet
bagt makrel, skyrdressing og brodchips

Den varmsyltede makrel kan laves flere dage i forvejen og opbevares i
koleskabet. Du kan ogsa udskifte den syltede fisk med rgget makrel. Den
syrligsgde smag fra marinaden gar godt sammen med blomkalen og en fyl-

dig dressing, og brgdet giver knas. Maltidet her er i den lette afdeling. Er I
godt sultne, sa server f.eks. kartofler til.

Makrel og blomkal

700 g makrelfilet, uden
skind og ben

3 dl koncentreret
hyldeblomstsaft

1 %2 dl vand

1 % dl citronsaft

75 g sukker

1 log

1 tsk. salt

2 blomkal (ca. 1 34 kg)

Broedchips
20 tynde skiver groft
hvedebrgd

2-3 spsk. neutral olie

Skyrdressing
2 dl cremefraiche 18%

2 dl skyr 10%

Desuden
1 bundt kervel

Makrel og blomkal

Kom makrellen i et ovnfast fad, og bag den ved 180° i 6-8
minutter, eller indtil fisken har en kernetemperatur pa 60°.
Kog hyldeblomstsaft, vand, citronsaft, sukker, fintsnittet
log og salt op i en gryde. Heeld den kogende lage over ma-
krellen i fadet, og lad fisken treekke mindst en time.

Skeer blomkalen i buketter, vend dem med olie og salt, og
fordel dem pa en bageplade. Rist dem i ovnen ved 180°i 10-
15 minutter.

Broadchips

Fordel brgdskiverne pa en bageplade, pensl dem med olie,
og krydr med lidt salt. Bag ved 135° i 20-25 minutter, til
brodene er helt sprode.

Skyrdressing

Ror cremefraiche og skyr sammen, og smag til med salt
og peber.

Kom blomkéilen pa et fad, og pluk makrellen ud over
blomkalen sammen med et par skefulde af lagen fra fisken,
korvelkviste og lidt af dressingen. Spis med de sprgde brod
og resten af dressingen.

Makrellen er en hurtigsvemmende stimefisk og
fanges ofte af store pelagiske trawl og snurpenot
eller af mindre kystfiskere i garn og med liner:
Alle disse er redskaber, der har lav pavirkning af
havbundens dyr og planter. Makrelbestandene
har til gengeeld veeret nedadgaende og fiskeriet
reguleres derfor hardt. Ga derfor efter makrel
fra fiskerier, der er vurderet grgnne eller gule i
WWEF’s fiskeguide, som opdateres lgbende.
Makrellen er i seeson fra juni til oktober.
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Morksejen bliver sent kensmoden, og det er derfor

vigtigt for bestanden, at man undgér at fange de
unge fisk. Skdnsomme fangstredskaber som garn
og liner er mere selektive og sorterer de fleste
unge fisk fra, si kun de store fisk fanges. De skan-
somme fangstmetoder pavirker ogsa havbunden
mindre. Morksej kan fis hele aret.
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Efterar

Morksejfilet bagt med oliven, kapers,
tomater og fennikel. Bulgur som tilbeheor

En nem fiskeret med sydfranske smage tilberedt med grontsager fra

sensommer og tidligt efterar. Du kan forberede den lagdelte fisk dagen i
forvejen og bage den pa dagen — det giver kun ekstra smag til fisken.

10 voksne eller

20 bornehaveborn

Fisk og greontsager

4 mellemstore log (ca. 500 g)

3 fennikelknolde (ca. 750 g)

700 g sma modne tomater

1 dl olivenolie

2 store morksejfileter eller
4 mindre (ca. 1 % kg)

100 g sorte oliven uden sten

50 g kapers

Skal af 1 uspregjtet citron

1 fed hvidleg

Saft fra 1 citron

4 /2 dl fiske- eller

hensebouillon

Bulgur

600 g bulgur

3 handfulde persille

2 sma redleg (ca. 100 g)

Saft og skal fra 1
usprgjtet citron

Y dl olivenolie

Salt og peber

Fisk og grentsager

Skeer log og fennikel i grove stykker pa 3-4 cm, og skeer
tomaterne i halve eller kvarte, alt efter storrelse. Vend med
halvdelen af olivenolien i en bradepande, og krydr med salt
og peber. Bag grontsagerne ved 200° i 25 minutter, til de
far godt med farve og bliver meore.

Lav imens kapers-olivenblandingen til fisken: Hak oliven
og kapers groft, og bland dem med fintrevet citronskal,
hvidlag og olivenolie. Nir grgntsagerne er mgre, s tag
fadet ud af ovnen, og leeg den ene morksejfilet pa grent-
sagerne (eller de to, hvis du bruger fire). Smor to tredjedele
af oliven-kapersmassen ud over fileten, krydr med salt og
peber, og kom den anden filet ovenp4 fisken. Smer resten
af massen pa den gverste side af fisken, og krydr med salt
og peber. Heeld citronsaft og bouillon omkring fisken, og
seet bradepanden tilbage i ovnen ved 120°, og bag i 30-35
minutter, eller indtil fisken er 60° i midten.

Bulgur

Kog bulguren i 2 dl letsaltet vand i 12-15 minutter. Lad den
derefter treekke i 15 minutter under 1ag.

Vend hakket persille, snittet rodleg, saft og revet skal af
citronen i bulguren, og smag til med salt og peber.

Server fisken og grontsagerne i fadet, og bulguren ved
siden af, s4 man kan tage selv ved bordet.

TIP

Retten er godt saftig i sig selv. Men skal den have en tak
mere, si server en dreenet yoghurt eller cremefraiche til,
som du rerer med salt, peber, lidt hvidleg og en knivspids
sukker.
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Kuller er en torskefisk og har mange velsmagende
sleegtninge, som vil fungere lige sa godt i den her

opskrift. Prov for eksempel med kulmule, lange,

lyssej eller morksej. Veelg torskefisk i saeson fra

fiskerier, der er gronne eller gule i WFF’s fiske-

guide.




Efterar

Lun couscous-salat og ovnbagt fiskebolle
ilet krydret tomatsauce

Farsen til fiskebollen kan du bruge som basisfars til fiskefrikadeller, fars-

bred og sma fiskeboller til suppe. Og du kan selvfglgelig variere krydring
og den fisk, du bruger. Det vigtigste er at holde farsen helt kold gennem

hele processen, nar du samler den - sa undgar du, at farsen skiller og

bliver usammenhangende. Her serverer vi fiskebollerne i en letkrydret
tomatsauce og med en aromatisk marrokansk inspireret couscoussalat.

10 voksne eller
20 bernehaveborn

Couscous

600 g couscous

3 lgg (ca. 300 g)

5 squash (ca. 1 kg)
100 g lyse rosiner
60 g hasselnagdder
Saft af 1 lille citron
%, dl olivenolie

Salt og peber

Fiskeboller

700 g hakket kuller
1tsk.salt 13 g

1% &g (90 g)

1 Y2 spsk. kartoffelmel
1 % dl flede

1 %2 dl meelk

Skal af 1 uspregjtet citron

Tomatsauce

2 log

3 fed hvidleg

Y2 dl neutral olie

1 tsk. spidskommen
1 tsk. stedt kanel

Y tsk. chilipulver

1 kg flaede tomater

1 tsk. sukker

Evt. et drys persille

eller mynte

Couscous

Skyl couscoussen i koldt vand, og kom den i en stor skal.
Kom 1 dl kogende vand i couscoussen, og ror rundt med
et piskeris. Treek et stykke kekkenfilm over skalen, og lad
couscoussen treekke i 5 minutter. Gentag et par gange,

til couscoussen er helt mor og los i konsistensen — du kan
gore den ekstra los ved at rere med en grydeske.

Skeer log og squash ud i mindre stykker. Kom dem i et
ovnfast fad, og vend dem med lidt olie, salt og peber.

Bag ved 180° i 20-25 minutter, til de er more og let gyldne.
Vend grontsagerne i couscoussen sammen med citronsaft,
olivenolie, rosiner og hakkede ngdder. Smag til med salt
og peber.

Fiskeboller

Ror den hakkede kuller sej med salt. Tilsaet seg, flade,
meelk, kartoffelmel, revet citronskal og peber, og reor farsen
sammen i et par minutter, til den er helt jeevh og homogen.
Form farsen i si mange fiskeboller, som der er spisende, og
kom dem pa en smurt bageplade. Bag ved 120° i 20 minut-
ter, til de har en kernetemperatur pa 75°.

Tomatsauce

Hak logene groft og hvidleget fint. Rist log og hvidleg
mgre i olie, uden at de bruner. Tilsset spidskommen, kanel
og chilipulver, og rist igennem i et minut, og tilsset sa
fliede tomater sammen med 4 dl vand. Lad saucen koge

i 30 minutter. Smag til med salt, peber, citronsaft og lidt
sukker.

Kom fiskebollerne i saucen, og server med couscous ved
siden af. Et stykke bred er ogsa godt.



Vi kender alle torsken, men den har mange naere
sleegtninge, som ogsa er fremragende spisefisk
og kan veere et mere beeredygtigt valg end tor-

sken. Kuller, kulmule, lange, lyssej og merksej er
nogle af dem. Ga efter torskefisk, som er enten
gronne eller gule i WWEF'’s fiskeguide. Lees mere
side 12.




Vinter

Rugmelsstegt kuller med gulerodspuré og
sma bagte kartofler med gronkalssalsa

Der er masser af smag i det her maltid, og stegningen med rugmel

giver kulleren en dejlig overflade, der virkelig klaeder den fine hvide
fisk. Du kan bruge alle torskefisk her, som f.eks. kulmule, morksej,

lyssej eller lange.

10 voksne eller

20 bornehaveborn

Kartofler med gronkalssalsa

1 %2 kg sma kartofler

5 handfulde grenkalsblade
(100 g)

%, dl koldpresset rapsolie
eller mild olivenolie

Saft fra 1 lille citron

1 fed hvidleg

Salt og peber

Y tsk. sukker

Fisk og gulergdder

1 ¥a kg kullerfilet, uden
skind og ben

1 2 kg gulergdder

40 g smeor

Skal og saft af 2 usprgjtede
appelsiner

Y2 tsk. stodt spidskommen

1Y dl sedmeelk

Rugmel til panering

Neutral olie og smer til

stegning

Desuden

10 skiver groft hvedebrod

Kartofler og salsa

Skrub kartoflerne, og bag dem ved 150°, til de er gennem-
tilberedte og har godt med farve — det tager ca. 25 minut-
ter, alt efter storrelse.

Pluk stilkene fra grenkélen, og blend dem med olie,
citronsaft og hvidlgg. Smag til med salt og peber og evt.
lidt sukker. Nar spisetid er teet pa, sa vend kartoflerne
med salsaen.

Fisk og gulergdder

Skeer fisken i s mange stykker, som der er spisende. Fold
den tynde del af fileten ind under sig selv, s stykkerne far
en jeevn tykkelse. Drys begge sider med salt, og vend fisken
i rugmel.

Skreel gulergdderne. Skeer ca. halvdelen i stave, og kom
dem i en gryde med 1 dl vand, smer og saft og skal fra den
ene appelsin skaret med tyndskreeller. St til side.

Kom de resterede gulergdder i en gryde, og kog dem i
15-20 minutter, til de er helt more. Si vandet fra, og tilsaet
spidskommen og saften fra den sidste appelsin. Kog et par
minutter, sa appelsinsaften bliver mere koncentreret, og
tilseet meelken. Kom det hele i en foodprocessor, og blend
til en grov puré. Kom puréen tilbage i gryden, og smag til
med salt og peber.

Damp gulerodsstavene i 4-5 minutter under 1ag.

Varm en pande op med cirka Yz dl neutral olie og 30 g

smor. Nar fedtstoffet bruser let og er let gyldent, si steg
fiskestykkerne i ca. 2 minutter pa hver side - flyt ikke for
meget pa dem undervejs, og kom ikke for mange stykker pa
panden ad gangen. Krydr med salt og peber.

Lun gulerodspuréen, og si gerne saften fra gulerodsstave-
ne over i puréen. Anret i fade og skéle, og server.

TIP

Du kan gore gulerodspuréen mere fyldig ved at rore lidt
smer i under omrgring, nar du luner den til sidst.
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Veelg bleeksprutter fanget med pelagisk trawl,
hand- og fiskeliner eller tejner, si er du sikker

p4a, at det er skdnsomt over for naturen pa

havbunden. Laes mere om hvordan du valger
side 8-9. Bleeksprutter er i sson hele aret.




Vinter

Spaghetti med rosenkal,
oliven og blaeeksprutte

Blekspruttespaghetti giver et lidt andet bud pa hverdagens pastaretter —
gode mgre bleksprutter og en sauce med grontsager, tomat og oliven giver
masser af smag. Sorg for kun at tilberede bleeksprutterne i kort tid.

10 voksne eller
20 bornehaveborn

600 g tiarmede bleksprutter,
renset og ordnet
(se side 34)

2 spsk. neutral olie

150 g smor eller olivenolie

3 log (ca. 300 g)

3 fed hvidleg (15 g)

1 mild red chili

600 g rosenkal

6 dl hensebouillon eller vand

75 g tomatpuré

800 g flaede tomater

1 spsk. torret oregano

200 g oliven uden sten

700 g spaghetti

4 handfulde persille

Salt og peber

Skeer bleeksprutten i tynde strimler, og skeer armene i
mindre stykker. Varm en stor bredbundet gryde op med
lidt olie. Nar olien begynder at ryge, si rist bleksprutterne
i 1-2 minutter, krydr med salt og peber, og tag dem op

af gryden.

Snit log og chili fint, og hak hvidlgget. Kom lgg, hvidleg og
chili i gryden med smer eller olivenolie, og rist dem helt
mere ved lav varme. Sker rosenkilene i kvarte, og kom
dem i gryden sammen med bouillon, tomatpuré, fliet tomat,
oregano og oliven. Kog i 10 minutter under 1ag.

I en anden gryde, kog spaghettien i 8 minutter i rigelig
saltet vand eller efter anvisning pa posen. Tag et par dl af
kogevandet fra pastaen fra, og gem det, og si s vandet fra
pastaen. Kom pastaen i gryden med grgntsagerne. Kom
ogsa blaeksprutten tilbage i gryden sammen med grofthak-
ket persille. Vend godt rundt og smag til med salt og peber.
Hvis retten virker lidt ter, sd vend lidt af kogevandet fra
pastaen i sammen med en sjat olivenolie.

TIP

Du kan ogsa tilberede bleksprutterne i ovnen, mens du
koger pasta og grontsager. Skeer blaeksprutterne ud som
beskrevet og fordel dem pa en bageplade. Vend dem med
lidt olie og salt og peber, og rist dem i ovnen ved 200° i
3-4 minutter.
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Pa brod

Idéer til fisk, der kan spises pa rugbrgd som en del af en frokost — fra
vores bud pa den klassiske makrel i tomat — helt fra bunden med gode
ravarer - til lynsyltet sild, der slar det meste, du kan kegbe pa glas.






Forar

Paleegssalat med asparges, kartofler
og bagt merksej i kervelmayo

En skon og let forarsfisk til aspargesseesonen. Vi har lavet den med mork-
sej, men stort set alle fisk fra de flade til de lange tynde med nab vil gore
sig godt i den her kombination. Velg blot fisk i saeson fra fiskerier, der er

gronne eller gule i WWF'’s fiskeguide (se mere side 12).

10 voksne eller

20 bornehaveborn

300 g morksejfilet

10 gronne asparges
(ca. 200 g)

500 g kartofler (gerne nye)

Y2 rodlog

150 g mayonnaise

2 handfulde korvel

Skal og saft af 1
usprojtet citron

1 knivspids sukker

3 spsk. neutral olie

1 Y2 spsk. &bleeddike

Salt og peber

Krydr fisken med salt og peber, og bag den i ovnen ved 120°
i 12 minutter, eller indtil den er 60° i midten. Saet den til at
kole af pa kekkenbordet.

Skeer bunden af aspargesene (gem dem i fryseren til sup-
pe), og skeer derefter aspargesene i ca. 1 cm tykke skiver.
Kog dem i 30 sekunder i saltet vand, og kol dem ned under
den kolde hane.

Kog kartoflerne i 10-12 minutter i gavmildt saltet vand, og
lad dem traekke i 10 minutter, til de er more. Kol dem ned i
koldt vand, dreen vandet fra, og skeer kartoflerne i skiver.

Ror mayonnaisen med citronsaft, citronskal og grofthak-
ket korvel — gem nogle kviste til at toppe salaten. Smag til
med salt, peber og lidt sukker.

Pluk fisken i mindre stykker med heenderne, og vend
den med asparges, kartofler, finthakket redleg og

korvelmayonnaise.

Anret pa godt rugbred eller hvedebregd.
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Hjemmelavet makrel i tomat med dildfre

Makrel i tomat er en favorit hos mange. Men der kan veere svingende

kvalitet i de kobte varianter. Prov at lave det selv! Det er nemt og smager
med garanti bedre end daseudgaven. Du kan ogsa sagtens lave en stor

omgang og fryse den i mindre portioner. Makrellen skal saltes natten over

i keleskabet, sa du skal forberede mindst en dag for, du vil servere.

500 g makrelfilet uden
skind og ben

10 g fint salt

600 g flaede tomater

250 g vand

35 g tomatpureé

60 g revet log

4 g knuste dildfre (eller
fennikelfrg)

30 g sukker

60 g xblecidereddike

5 g salt

1 g sort peber

Kom makrellen i et ovnfast fad, drys med salt, deek med

kokkenfilm, og lad den std i keleskabet natten over — si

traekker saltet ind i fisken, og den bliver fastere og mere
smagfuld.

Kog flaede tomater, vand og tomatpure op sammen med

revet log, dildfrg, sukker, seblecidereddike og peber. Lad
det simre i 20 minutter ved mellem varme. Blend sovsen
helt glat med en stavblender.

Deak fisken med tomatsovsen, og bag i ovnen ved 120°i ca.
20 minutter, til fisken er 60° i midten. Lad fisken kgle lidt
af, og seet den i koleskabet.

Du kan nu portionere og fryse til senere brug — den holder
sig op til 30 dage i en lufttaet beholder i fryseren. Tag den
ud af fryseren, og saet den i koleskabet til langsom opto-
ning dagen i forvejen.

Makrelbestandene har veeret nedadgéaende og fiskeriet
reguleres derfor hirdt. G derfor efter makrel fra
fiskerier, der er vurderet gronne eller gule i WWF’s
fiskeguide, som opdateres lobende. Makrellen er i
seeson fra juni til oktober.

Se variationer og tilbehor neeste side.
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......................................................................................

Servering af makrel i tomat

Du kan servere fisken helt klassisk med en god mayon-
naise, eller du kan variere med f.eks. nogle af fglgende
forslag:

Med gront

Server med snittede radiser, agurk eller glaskal — det
giver en dejligt sprod og frisk oplevelse. Fintsnittet
spidskal eller blomkal i tynde skiver med lidt citron-
saft og olivenolie er ogsi godt.

Gron reget creme

100 g mayonnaise

75 g rygeost

1 handfuld persilleblade
2 spsk. citronsaft

Blend mayonnaise, rygeost, persilleblade og citronsaft
i en hgj blender, til cremen er helt gron. Smag til med
salt og peber.

Skyrdressing med purleg

1 dl skyr
1 dl mayonnaise
3 spsk. fintsnittet purleg

Ror skyr, mayo og purlgg sammen, og smag til med
salt og peber.

Hytteostdressing

200 g hytteost
75 g cremefraiche 18%

Dreen hytteosten i en sigte i 10 minutter, og ror den

s sammen med cremefraichen. Smag til med salt
og peber.

......................................................................................






Efterar

Solbaersyltet sild med mayonnaise,
kogt g, karse og rodleg

Silden her er nem at lave og far den flotteste farve. Du kan lave

samme tilberedning med makrel. ZEg, mayo og ra lgg er klassiske og
gode makkere til sild og de andre sma fede fisk som makrel og brisling.

Vi har taget en opskrift pa mayonnaise med her, men du kan selvfglgelig

ogsa bruge en god kgbe-mayo.

10 voksne eller
20 bernehaveborn

Solbzrsyltet sild
10 sildefileter

1 tsk. fint salt

150 g frosne solbeer
75 g @ebleeddike

60 g sukker

1 dl vand

Mayonnaise

2 :ggeblommer

12 spsk. &blecidereddike
200 g neutral olie

1 spsk. dijonsennep

Y tsk. salt

Peber

Desuden

5 blgdkogte pillede &g
(koges i 8 minutter)

1 rodleg

10 skiver rugbrod

(eller 20 sma)

1 pakke karse Salt og peber

Solbzersyltet sild
Krydr sildefileterne med salt, l,eg dem i et ildfast fad, og

bag dem ved 120° 5-7 minutter, eller indtil fisken har en
kernetemperatur pa 60°.

Kog solbeer, ebleeddike, sukker og vand op i en gryde.
Heeld den kogende lage over de bagte sildefileter, og lad
dem treekke mindst en time.

Mayonnaise

Pisk seggeblommerne godt med sebleeddike, sennep og
salt. Heeld langsomt olien i, mens du pisker, til du har en
homogen, tyk mayonnaise. Smag til med peber. Brug en
kokkenmaskine ved storre portioner.

Pil eeggene og skeer dem i bade, og skeer redloget i
tynde skiver.

Tag fisken op af lagen. Si solbeerrene fra, og drys dem
over fisken. Krydr med friskkveernet sort peber.

Spis silden pa rugbred med =g, mayo, radlag og karse.

G4 efter MSC-certificeret sild eller sild fanget med
skansomme fangstredskaber af danske kystfiskere.
Silden kan fis hele dret rundt, men har hgjsason fra
oktober til december, samt i maj og juni.
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Regnbuegrreden er naturligt hjemmehorende
i Nordamerika og Nordasien og lever ikke frit
i Danmark. Til gengeald var Danmark et af de

forste lande til at opdreette regnbuegrreden. Ga

efter enten gkologisk eller ASC-certificeret regn-
bueorred, da ikke alt opdreet er lige miljovenligt.




Vinter

Varmreget regnbuegrred med ramarinerede
jordskokker, seble og senneps-hytteostdressing

Orred kan veere et virkelig godt og baeredygtigt alternativ til laks. Den
meget fyldige smag fra den varmrggede grred far her modspil fra sprede
ra jordskokker og &bler. Friske urter og en hytteostdressing med lidt kant
fra dijonsennep giver ekstra friskhed.

10 voksne eller
20 bernehaveborn

800 g helrgget regnbuegrred
(giver cirka 400 g plukket)

6 store jordskokker
(ca. 600 g)

2 xebler

250 g hytteost

1 spsk. Dijonsennep

2 bakker karse (eller
bregndkarse - eller en
blanding)

3 spsk. eebleeddike

2 spsk. neutral olie

1 tsk. salt og peber

10 skiver hvedebrod

(eller 20 sma)

Fjern skind og ben fra den rggede regnbuegrred, og pluk
kodet i mindre stykker. Skrub jordskokkerne helt rene med
en stiv bgrste. Skeer dem i helt tynde skiver pa et rivejern
eller med en mandolin (ca. 2 mm). Fjern kernehuset pa
zblerne, og skeer dem i tynde skiver. Vend jordskokker og
eebler fra seebleeddike og olie.

Ror hytteosten sammen med senneppen, og smag til med
salt og peber.

Rist brodet i ovnen.
Kom fisk, &bler og jordskokker pa et fad og dressingen i

en skil, sd man selv kan komme det pa bredet — eller anret
som madder.
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