Alt magisk
fra havet

Fisk og skaldyr

En gang om ugen skal der fisk pa middagsbordet. Eksempelvis en ret med hajmalle, laks,
makrel, tun eller grred eller hjemmelavede fiskefrikadeller. Derudover er det godt at spise fisk
som palaeg et par gange om ugen.

Nogle rester fra middagsretter med fisk kan bruges som palaeg. Desuden er makrel i tomat og
marinerede sild (lav selv en sund karrysalat) samt rogede fisk god palaeg. Der kan ogsa laves
laekre salater med for eksempel tun pa dase, forskellige skaldyr, eller régede sild, makrel,
hellefisk, grred eller laks.

Stegt forel, fjaesing, knurhane, kulmule, makrel, m.m.

Finnerne klippes af den rensede fisk. Slim og lgse skal skrabes af.

Fiskene kan evt. fyldes med citron, krydderurter, hvidlgg, champignons etc. - s& beregnes
lengere stegetid.

HUSK: pas pa ikke at overstege fisk!!

Pandestegning
Vend fiskene i groft rugmel og steg dem p& en pande i rigeligt margarine ved middel varme i
cirka 12 minutter pa hver side. Du kan enten salte dem indvendigt eller drysse saltet udenpa
efter stegningen.

Ovnstegning
Fiskene saltes indvendig og steges i et ildfast fad midt i ovnen ved 200° C i 20-30 minutter.

Fiskefrikadeller

Fiskefrikadeller laves som almindelige frikadeller blot erstattes kgdet med fiskekgd, og Igg
undlades eventuelt.

Raget fisk

Roget fisk er dejligt pa et stykke brgd evt. med rgraeg, og ogsa til en kold grgntsagsgratin med
salat eller rakost. Men den kan ogsa varmes og fx serveres med ovnkartofler og syltede
rgdbeder til.



Fiskelasagne

1-2 fed hvidlgg

1 lgg

1 spsk rapsolie
600 g frisk spinat
eller 400 g frossen
1 dl vand

2 tsk salt

Vs tsk peber

4 dl meelk
3 spsk mel
20 g margarine

34tsk salt
Va4 tsk muskatngd

300-400 g fisk*

6 grovpastaplader
100 g revet cheddar
eller mozarella

evt. parmesanost

knuses, og
pilles og hakkes groft. Begge dele kommes sammen med
i en kasserolle og svitses pa middel varme under jaevnlig omrgring.

tilseettes sammen med

0g

- og spinaten (optges og) koges ved middel varme i 5-7 minutter under
13g. Hvis der er meget vaeske, kan lidt af det haeldes fra, for det laagges i
bradepanden.

0g

kommes i en skal og piskes sammen.

smeltes i en kasserolle ved middel varme. Malkeblandingen healdes i
kasserollen under piskning, og der tilsattes

0g

- bechamelsaucen gives nu et opkog under omrgring, sa den tykner.

skeeres i passende stykker.

I en bradepande lzegges nu skiftevis i flere lag, spinatblandingen,
bechamelsaucen og

- afsluttende med osten og
efter behag.
Lasagnen bages nederst i ovhen ved 200° C i 35-40 minutter.

*Hajmalle, sej, grred — hvad der nu foretraekkes.




Fisk med appelsinsauce

2 gulergdder

5 forarslgg

1 (ca. 300 g) hajmallefilet
eller lignende fisk

Saften fra 2-3 appelsiner
> tsk peber

1 tsk salt

12 spsk mel
1dl meaelk
> dl piskeflgde

ris eller kartofler
grgntsager

rives groft, og
skeeres i skiver — og blandes i bunden af et ildfast fad.

skaeres i 4 cm brede strimler, der laegges ovenpa grgntsagerne.
heeldes over.

0g

drysser over retten, som szettes i en

180° C varm ovn i 25-30 minutter. Nar retten er faerdig, haeldes
saften fra fadet over i en kasserolle.

rystes eller rgres ud i

til jeevning. Saucen javnes, tilszettes

- og smages til - saucen ma nu kun blive varm, ikke koge.
Retten serveres med

0g

efter gnske.

Variation: 2 tsk. chili tilsaettes grgntsagerne under fisken.
Variation: Sma broccolibuketter lzegges under fisken sammen med de gvrige grgntsager.

Hajmalle i fad

25 g margarine

Y2 limefrugt

4 spsk hakket persille

2 spsk dijonsennep

Y2 tsk karry

2 tsk salt

1 (ca. 300 g) hajmallefilet

Hajmalle i grapefrugt

1 (ca. 300 g) hajmallefilet
1 grapefrugt

10 g margarine

50 g graesk yoghurt

Vs tsk peber

1 tsk salt

2 tsk frisk citronmelisse
fx broccoli, blomkal, serter
evt. ris

rgres blgdt med saft fra

og

laegges i et ovnfast fad, og blandingen fordeles over fileten.
Fadet deekkes med 13g eller stanniol, seettes midt i ovnen,
og fisken steges ved 225° C i cirka 20 minutter til den er
gennemstegt.

Serveres med fx ris og broccoli.

skeeres i mundrette stykker. Saften presses ud af
og haeldes i en gryde.

0g

tilseettes, og det hele bringes i kog under let omrgring.
Fiskestykkerne vendes i, laget laegges pa gryden, og retten
simrer i 10-12 minutter.

hakkes fint og drysses over retten, som serveres med
efter behag - samt

som tilbehgr.



Hajmalleruller

8 skiver lufttgrret skinke skaeres fri fra fedt og laegges pa raekker sd den ene skive overlapper

friske krydderurter*
1 hvidlagg

Va tsk peber

2 hajmallefileter

2 tsk salt

25 g margarine
100 g champignons
2 tomater

Salt og peber

Fuldkornspasta
Brad

den anden, pa to stykker kgkkenfilm. Der drysses gavmildt med
skaret i tynde skiver samt

laegges pa hver sin raekke skinkeskiver, drysses med

og rulles stramt sammen ved hjalp af kgkkenfilmen. Den yderste
skinkeflig saettes fast med kgdnal - langs med rullen.

smeltes og bruser op pa en stegepande. Der skrues ned til lav-til-
middel varme, og rullerne steges cirka 25 minutter. Varmen
reguleres efter behov, og rullerne vendes ofte under stegningen.
skeeres i skiver, og

skaeres i bade. Begge dele svitses i en gryde ved hgj varme, der
skrues ned til middel varme og smages til med

Serveres med grgntsagerne,

og leekkert

- eventuelt ristet med hvidlgg.

*fx oregano, basilikum, timian - brug efter lyst!

Laks med pasta

200 g grovpasta

150 g rgget laks

2 tomater

1 fed hvidlgg

2 spsk olivenolie

2 dl graesk yoghurt

2 spsk fintklippet purlgg
Va tsk dijonsennep

Va tsk salt

Vs tsk peber

2 tsk citronsaft

grgntsager efter gnske

koges efter anvisningerne i pakken, og vandet sies fra.
0g

skaeres i mindre stykker.

hakkes fint og svitses pa en pande p& svag varme i

i et minut. Der skrues op til middel varme, og

0g

kommes i panden. Det samme ggr tomatstykkerne, og det hele
simrer under omrgring, indtil saucen begynder at tykne.

samt laksestykkerne kommes i saucen og gives et kort opkog under
skansom omrgring. Pastaen vendes i, hele retten varmes igennem og
serveres straks — med

som tilbehgr.



Panerede fiskefileter

1 dlI groft rug- eller rismel

eller rasp

1 &g

2 fiskefileter
50 g margarine

salt
eventuelt citronbade
grov remoulade

heeldes i en flad tallerken.

piskes let sammen i en dyb tallerken med en gaffel.

vendes i @&ggemassen og derefter i mel eller rasp.

kommes pa en stegepande, smelter ved hgj varme, bruser op,
fiskefileterne laegges pd og steges ved middel varme 7-12 minutter
afheengig af fileternes stgrrelse og tykkelse. Umiddelbart efter
stegningen drysses de med

og serveres enten varme eller kolde, med

0g

som tilbehgr.

Pommes fisk

400 g kartofler

2 spsk hvedemel

17> tsk t salt

Va tsk peber

200 g fx hajmallefilet

fritureolie
eller
40 g margarine

skreelles, rives fint, kommes i en si og presses fri for vaede, og haeldes
i en skdl sammen med

0g

- det hele blandes godt.

skaeres i passende stykker efter behag, og kartoffelblandingen presses
fast i et jeevnt lag om fiskestykkerne.

Fiskestykkerne frituresteges i cirka 5 minutter pd 170° C i

smeltes pa en stegepande ved hgj varme. N&r den er brust op, brunes
stykkerne 1'2-2 minutter pa hver side. Der skrues ned til svag varme,
og stykkerne steges faerdig 3-5 minutter pd hver side.



Sej-fad

300 g sejfilet laegges i et ildfast fad.
2 dl graesk yoghurt rgres med

1 dl tomatpure

1 finthakket lgg

1 knust fed hvidlag

1 tsk salt

1 knsp peber og

1 hdndfuld frisk basilikum

eller Vs tsk tgrret. Blandingen heeldes over fileterne, som bages midt i ovnen ved 210° C

i 25 minutter. Serveres med
kartofler, ris eller pasta  som tilbehgr.

Orred eller anden hel fisk i stanniol

4-6 kartofler skrzelles og skaeres i skiver.

2 broccoli og

1 tomat skylles.

1 lgg pilles,

2 gulergdder skreelles — og det hele skaeres i sm& mundrette stykker.

100 g champignons skylles, skeeres fri for det nederste rod og skaeres eventuelt over.

2 grreder eller lignende klarggres.
2 lange stykker stanniol laegges pa bordet, smgres med

Olivenolie - og kartoffelskiverne laagges pa. Ovenpa laegges grgntsagerne og
derefter fisk. Stanniolen foldes op om maden, men er &ben.
1 fed hvidlgg knuses og blandes i en lille skal med saft fra

2 limefrugter
1 spsk persille

1% dl hvidvin
2 tsk salt og
Ya tsk peber - og skalens indhold hzeldes ud over fiskene. Stanniolen lukkes taet

om maden, som bages i ovhen ved 220 grader i cirka 2 time.
Retten kan ogsa tilberedes over grill eller bal.

Variation: udskift persillen med timian, rosmarin eller andre krydderurter.




Servering af hel fisk

Hoved og hale skaeres fra.

Over- og underfinne skaeres fra.

Skindet traekkes eller skrabes af.

Der laegges et snit langs rygraden, helt ind til benene.

Derpa skares ind under fileten fra hovedet og nedad mod halen, mens kniven fgres udad -
og fileten Igftes af benene.

Sild

Krydderbagte sild

500 g sildefileter gnides ud- og indvendigt med

2 tsk salt

Va tsk peber

Ya tsk st. fennikel og

Va tsk kommen og fyldes med

2 spsk dijonsennep og halvdelen af

1 bundt frisk dild. Laeg de fyldte sild i et ovnfast fad med &bningen nedad,

daek med resten af dilden og hezeld
2> dl graesk yoghurt over. Sildene bages

midt i ovnen ved 210° C i 20 minutter.

Serveres med

kogte rodfrugter og
groft brgd som tilbehgr.
Stegte sild
200 g sildefileter vendes i
groft rugmel og steges i rigeligt
margarine i cirka 5 minutter pa hver side.
Umiddelbart efter stegningen drysses de med
salt og serveres med
eddike - og fx med
stuvede kartofler og

rakost som tilbehgr.



Sildefileter med fyld

200 g pillekartofler
200 g sildefileter
salt og peber
persille

perlelgg

2 tsk olivenolie

2 tsk soya

25 g rasp.

2 &g

redbeder

koges.

drysses ind- og udvendigt med

fyldes med

0g

- og laegges i et smurt ildfast fad.

0g

blandes og hezeldes over sildene, hvorefter de drysses med
Sildene steges midt i ovnen ved 240° C i 20 minutter.
koges, til de er hardkogte.

Sildene serveres med halve hdrdkogte aeg, pillekartofler og
- 0g gerne et passende glas gl.

Frokost eller forret fra havet

Nedenstdende retter kan anvendes enten som frokostret for 2 eller forret til 4 personer.

Kaviarmousse

2 &g

2 blade husblas

Va |@g

1> dl graesk yoghurt
1%~ spsk mayonnaise
50 g kaviar

1 drabe tabascosauce.

1 spsk citronsaft

salt og peber

50 g rejer
eventuelt salatblade
flate eller lignende

koges, til de er hardkogte.

laegges i blgd i koldt vand i et stort glas.

hakkes fint. £ggene hakkes med en gaffel og rgres i

0g

sammen med

0g

Husblassen tages op af vandet og smeltes i mikroovn i Igbet af fa
sekunder eller ved at stille glasset i kogende vand.

rores i, og der foretages en “drabeprgve” med husblassen: Nar
draben har samme temperatur som indersiden af din underarm, er
husblassen parat til brug. Husblassen rgres hurtigt og grundigt i
moussen, smages til med

- og stilles i kgleskabet indtil servering.

Der pyntes med

samt

0g serveres med

som tilbehgr.



Klassisk rejecocktail

Ya icebergsalat
1ltomat

1 citron

2 dl piskeflgde
100 g mayonnaise
> dl tomatpure

2 spsk citronsaft
Vs tsk paprika

salt

200 g rejer

Tomat

citronbade
eventuel kaviar
flite eller lignende

Laksetaerte

50 g margarine
90 g mel

Va tsk salt

1 spsk vand

25 g mandler
Spinat*

Nonoxal

1 &g

1 dl maelk
Va tsk salt
Vs tsk peber
Rgget laks*

grgn blandet salat

skaeres i mundrette stykker, og
0g

skaeres i bade

piskes til let fladeskum, og

samt

0g

efter smag rgres i.

vendes forsigtigt i.

Serveres pa en bund af salaten og pyntet med
0g

samt

- og med

som tilbehgr.

smuldres i

0g

tilsaettes, og det hele blandes til en dej, der rulles ud og laegges i en
smurt taerteform, sd dejen nar 2 cm op ad siden.

Forbag taerten i cirka 15 minutter ved 200 ° C.

skoldes, smuttes og blendes eller hakkes meget fint.

- *maengde efter smag og behag! - dampes under omrgring i en
gryde med 18g i 5 minutter og tilsaettes

efter anvisning pa flasken.

0g

haeldes i en skal og piskes sammen med mandlerne,

0g

Spinaten fordeles over den forbagte taertebund

- *maengde efter smag og behag! - fordeles oven pa spinaten, og
2ggemassen over hezeldes over.

Taerten bages faerdig - cirka 35 minutter - ved 200 ° C.

Serveres varm eller kold med

efter gnske.




Makrelsalat

75 g mayonnaise
75 g graesk yoghurt
Va tsk salt

1 d3se makrel

4 ananasringe

ristet fuldkornsbrgd
eventuelt salatblade
eventuelt 1 tomat

0g

rgres sammen i en skal.

abnes, fileterne findeles med en gaffel, og hele dasens indhold
kommes i skdlen og blandes let med de gvrige ingredienser.
skeeres i sma stykker og vendes i.

Serveres pa

- og kan pyntes med

0g

skaret i bade.

Muslinger

OBS! Friske muslinger vil sige levende muslinger.

Fgr kogning
Bank pa skallen, hvis de ikke lukker sig, skal de smides ud!

Efter kogning
Hvis de ikke har dbnet sig, skal de smides ud!

Noget af kogevandet kan eventuelt gemmes til senere brug i andre retter.

Asiatisk muslingesuppe

1 lgg

20 g ingefaer
1 fed hvidlgg
1 limefrugt
30 g peanuts

400-500 g muslinger

2-3 dl kokosmeaelk

2 tsk. fiskesauce

1 tsk ahornsirup

Va (lille) tsk sambal oelek

evt. vand

pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.

hakkes groft.

knuses.

presses.

(saltede) ristes pa en stegepande ved middel varme.

skylles og bgrstes helt rene.
Muslingerne kommes derefter i en gryde.

samt limesaften tilseettes, suppen bringes i kog ved hgj varme, og
evt. urenheder skummes af den kogende vaeske.

Lag, ingefeer og hvidlgg tilsaettes, grydeldget laegges pa, og suppen
bulderkoger i 4 minutter.

Peanuts kommes i - der tilseettes

efter behag - suppen smages til og serveres straks.



Muslingechowder eller -suppe

1 kg muslinger
koldt vand

1 tsk salt
1% dl sherry

1 lgg

Maizena
koldt vand

piskeflgde
lyst eller groft brad

skylles og bgrstes helt rene.

Muslingerne kommes derefter i en gryde, og

nok til lige preecis at deekke muslingerne haldes i gryden.

0g

tilsaettes, og gryden saettes pa komfuret ved hgj varme.

Evt. urenheder skummes af det kogende vand, og l&get laegges pa.
Muslingerne bulderkoges i 3 minutter, s de har dannet form i skallen, men
stadig er saftige og blgde.

Suppen hzaldes fra i en skal eller kande. Muslingerne pilles eventuelt ud af
skallerne og opbevares i kgleskab, indtil brug (OBS: indenfor tre dggn).
Suppen heaeldes tilbage i gryden.

pilles, hakkes groft og kommes i suppen, som koges ind, sies og heeldes
over i en kasserolle.

udrgres i

og piskes i.

Hvis det skal vaere chowder jaevnes til en tyk sauce -

hvis det skal vaere suppe jeevnes kun ganske lidt.

Muslingerne kommes i og varmes godt igennem - retten smages til - og
efter behag tilsaettes umiddelbart fgr servering med

som tilbehgr.



Muslingesuppe med cider

2 kg muslinger skylles og bgrstes helt rene.
Muslingerne kommes derefter i en gryde.

3 kviste timian
174 tsk salt og

5-6 dl paerecider tilseettes, og gryden saettes pa komfuret ved hgj varme.
Evt. urenheder skummes af den kogende vaeske, og Iaget laegges pa.
Muslingerne bulderkoges i 3 minutter, s3 de har dannet form i skallen, men
stadig er saftige og blgde.
Suppen haldes fra i en skal eller kande. Muslingerne pilles eventuelt ud af
skallerne og opbevares i kgleskab, indtil brug (OBS: indenfor tre dggn).
Suppen haldes tilbage i gryden.

1 lgg pilles, hakkes groft og kommes i gryden.
Suppen koges ind, sies og hzeldes over i en kasserolle.

2 dl greesk yoghurt samt muslingerne kommes i, og suppen varmes godt igennem, smages til -
og serveres straks med

lyst eller groft brgd som tilbehgr.

Variation: udskift yoghurt med kokoscreme.

Rejesalat

100 g asparges fra glas
100 g rejer

25 g mayonnaise

50 g graesk yoghurt

Ya limefrugt

1 spsk ketchup

Va tsk. salt

Vs tsk paprika

2 gode skiver brad

skeaeres over og stilles til afdrypning i en si.
stilles til afdrypning i en si.

og
rgres sammen med saft fra

0g
Det hele vendes sammen og serveres med
som tilbehgr.




Safranrejer

100 g rejer afdryppes i en si i kgleskab.

1 hvidlgg knuses og rgres i

100 g graesk yoghurt i en lille skal. Der smages til med

safran

salt og

citronsaft - og dressingen traekker i mindst et kvarter i kgleskabet.

Vs icebergsalat skaeres i mundrette stykker, anrettes pa tallerkener, rejerne
laegges over, og

2 tomater skaeres dekorativt og anrettes ligeledes pa tallerkenerne.
Serveres med

2 citronbade samt

flites eller lignende som tilbehgr.

Saltet laks - sommer

17> tsk salt

> tsk sukker og

Ya tsk peber blandes sammen i en plastikpose.

100 g fersk laksefilet befries for skind, kommes i plastikposen, og saltblandingen gnides
godt i. Posen lukkes teet og laegges i kgleskabet i mindst 6 timer.

30 g mandler skoldes, smuttes, hakkes groft - og ristes eventuelt pa en tgr pande
ved middel varme, indtil de er gyldne.

2 agurk skaeres i tern.

4 spsk meaelk

2 tsk peanut butter

eller tahin

2 tsk olivenolie og

Va tsk salt kommes i en kasserolle, gives et opkog ved hgj varme i 1 minut

under kraftig piskning og stilles til afkgling.
Laksen skaeres i mundrette stykker, som anrettes pa en tallerken.
Mandler og agurketern drysses over, og lige inden servering haeldes
meelkeblandingen over, og der drysses med lidt klippet

purlgg efter behag.



Saltet laks - vinter

17> tsk salt

2 tsk sukker

Ya tsk peber

100 g fersk laksefilet

30 g mandler

1 =ble

6 spsk ablemost

4 tsk finthakket lag
2 tsk peberrod

2 tsk olivenolie

Va tsk salt

karse

Tunesisk salat

0g

blandes sammen i en plastikpose.

befries for skind, kommes i plastikposen, og saltblandingen gnides
godt i. Posen lukkes taet og leegges i kgleskabet i mindst 6 timer.

skoldes, smuttes, hakkes groft — og ristes eventuelt pa en tgr pande
ved middel varme, indtil de er gyldne.
skeeres i tern.

0g

kommes i en skal og réres sammen.

Laksen skaeres i mundrette stykker, som anrettes pa en tallerken.
Mandler og abletern drysses over, Iggblandingen haeldes over, og
der drysses med lidt klippet

efter behag.

1 lgg hakkes fint.
1 agurk og
1 tomat skaeres i sma tern.
Tomat, agurk og lgg blandes sammen i en lille skal.
2 spsk olivenolie og saften fra
1 lime samt

1spsk hakket persille og
Y4~ tsk sambal oelek rgres sammen og blandes i den lille skal grentsager, som star og
traekker lidt i marinaden.

2 &g hardkoges og skeeres i sjettedele pa langs.
1 ddse tun heeldes i en sigte og drypper af.
4 salatblade skylles og drypper af.

Salatbladene lsegges pa et fad eller to tallerkener, og g, tun samt de
marinerede grgntsager laegges dekorativt hver for sig pa salatbladene.

Salaten serveres med et godt stykke
brgd som tilbehgr.



Tuntallerken

1 spsk sesamfrg ristes pa en stegepande ved middel varme. Saften presses af
1 limefrugt og hzaldes i en lille skal.
150 g kinaradise rives fint, kommes i en si, skylles under den kolde vandhane, og

stilles til afdrypning.
1 chilifrugt (middelstaerk) skeeres i tynde skiver — det hele fordeles pa 2 store tallerkener.
1 spsk olivenolie haeldes pa en stegepande,
2 tunsteaks lynsteges ved h@j varme og traekker derefter 5 minutter, fgr de
skaeres i skiver og laegges pa tallerkenerne.
1 tsk fiskesauce

2 tsk soja og

2 tsk oystersauce réres sammen og smgres ovenpa tunen. Derefter drysses
sesamfrgene pa, der pyntes med

2 tsk karse - 0g

4 tsk stenbiderrogn kommes pa tallerkenen som tilbehgr.
Serveres med

En lille skal soja samt limefrugtsaften.

Osters

De danske limfjordsgsters er sa absolut de laekreste, men Perl Noir fra Bretagne er ogsa et
godt bud. @sters serveres iskolde med citronbad, finthakket rat Igg og en vinaigrette af fx
&blecidereddike og lidt rapsolie.



