EN LYSTFISKERS
SAMLING AF 

FISKEOPSKRIFTER
UDGIVET AF:  PER MUFF


INDHOLDSFORTEGNELSE:


ØRRED/LAKS:

MASKERET ØRRED





SIDE  01


GRATINERET HAVØRRED




SIDE  02



KOGT LAKS







SIDE  03


ØRRED AU FOUR






SIDE  04


LAKSERULLER M/SPINATCREME



SIDE  05


ØRRED MED FENNIKEL OG PERSILLESKY


SIDE  06


KRABBEFARSERET ØRRED/LAKS



SIDE  07


LAKSEKOTELET MED SHERRY/ESDRAGON SAUCE

SIDE  08


INDBAGT HAVØRRED MED SPINAT



SIDE  09


HAWAI-ØRRED






SIDE  10


TORSK/SEJ:


KARRY TORSK






SIDE  11


STEGT TORSK MED TOMATER




SIDE  12


KRYDRET TORSK I FOLIE





SIDE  13


SPANSK TORSKERET





SIDE  14


PORTUGISISK TORSK





SIDE  15


KYST TORSK DE LUXE





SIDE  16


STEGT TORSK MED HOLLANDAISE



SIDE  17


SPANSKE FILETER I FAD
      




SIDE  18


ITALIENSKE CITRON TORSK




SIDE  19


TORSK I MARSALA





SIDE  20


TORSK I BUTTERDEJ





SIDE  21


GRATINERET TORSK





SIDE  22


OVNBAGT TORSK/SEJ





SIDE  23


CHILITORSK







SIDE  24


TORSK I BRADEPANDE





SIDE  25


TORSKEGRATIN






SIDE  26


TORSK MED GRØNTSAGER




SIDE  27


TORSKERULLER MED SENNEP SAUSE



SIDE  28


SPECIALITETER/SUPPER:


LAKS/RØDTUNGE I PAKKER




SIDE  30


SØTUNGE MED REJER





SIDE  31


LAKSERULLER






SIDE  32


FISKESUPPE







SIDE  33


KARRY-FISKESUPPE





SIDE  34


RØD FISKESUPPE






SIDE  35


TUNBØF  a la ENGELSK BØF




SIDE  36


FLADFISK:


RØDSPÆTTER MED KAVIARFYLD



SIDE  40


CHAMPIGNON FYLDTE RØDSPÆTTER



SIDE  41


RØDSPÆTTEFILET I FAD





SIDE  42


RØDTUNGEFILET MED PEBERCREME



SIDE  43


FISKEFILET I ASPARGESSOVS




SIDE  44

SIDE 01

MASKERET HAVØRRED: 
	TILBEREDNINGSTID:
	CA. 20 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	55 MIN. I 180 GR. FORVARMET OVN.



	ANTAL PERSONER:
	6 Personer



	RÅVARER:
	HAVØRRED/LAKS PÅ 2 KG

50 GR. SMØR

2 SPSK HAKKET LØG

1 BUNDT DILD

SALT OG PEBER

CHAMPIGNONSAUCE:
1 KG. CHAMPIGNON

30 GR. SMØR

3 DL. MÆLK

3 TOP SPSK. MAIZENAMEL

250 GR. 38% CREME FRAICHE

SAFTEN AF ½ CITRON

SALT OG PEBER



	OPSKRIFT:
	Fisken renses, tør fisken og læg den i et velsmurt ildfast fad.

Drys fisken med 2 spsk. hakkede rå løg, frisk dild kviste og 50 gr.

smør. Salt og peber fordeles på fisken. Fadet dækkes med aluminiumsfolie og sættes i ovnen i 55 min. Skind og ben fjernes når fisken er afkølet. Fiskekødet lægges i ovnfast fad og skyen an-

vendes til sauce.

SAUCE: 

Champignon dampes møre i 30GR. smør, hældes i en sigte og væden blandes med fiskefonden samt halvdelen af mælken i en passende gryde. Maizena-melet udrørt i resten af mælken tilsættes

når gryden koger. Skal koge i et par min. Cremefraiche, salt, peber og citronsaft tilsættes. Når saucen opnår en blød konsistens

tilsættes champignon, og saucen får et let opkog.

Stuvningen hældes over fisken i et jævnt lag og sættes i ovnen ved 150 GR. 




	TIPS:
	Serveres varmt med ny pillede kartofler.




SIDE 02

GRATINERET  HAVØRRED
	TILBEREDNINGSTID:
	20 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	15 MIN. V 200 GR.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	1 KG HAVØRRED FILET

2 DL. TØR HVIDVIN TIL DAMPNING

20 GRØNNE OLIVEN

SALT OG PEBER

SAUCE 

300 G CHAMPIGNON

25 GR. SMØR

2 DL. PISKEFLØDE

4 FLÅEDE TOMATER

1/2 RØD PEBER

HVIDVINEN FRA DEN DAMPEDE FISK

SALT OG PEBER

GRATINERINGEN
50 GR. REVET OST ELLER RASP.



	OPSKRIFT:
	Havørreden fileters og lægges i et ildfast fad. Hvidvinen hældes over fisken, der krydres med salt og peber og tilsættes itu skårne grønne oliven.

Når fisken er færdig, sauteres champignonerne i fedtstoffet.

Melet drysses i, og man spæder med hvidvin fra den dampede fisk. Fløden tilsættes, og det hele får et let opkog.

De flåede tomater og rød peber i skiver tilsættes. Smag til med salt og peber.

Filetterne lægges i et rent fad. Saucen hældes over. Ovenpå drysses ost og eller rasp og retten  gratineres ved 200 gr. i 15 min.



	TIPS:
	Pyntes med flåede tomater og serveres med flutes eller hvide kar-

tofler.




SIDE 03

KOGT LAKS
	TILBEREDNINGSTID:
	40 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	15 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	4 SKIVER LAKS

2 CITRONER

KOGELAGE
2 L VAND

2 SPSK SALT

1 DL. EDDIKE

2 SKIVEDE CHALOTTELØG

1 LAURBÆRBLAD

10 HELE PEBERKORN

1 SKIVE GULEROD

3 STILKE PERSILLE



	OPSKRIFT:
	Bland ingredienserne til kogelagen, kog i 15 min. og lagen køles af.

Læg lakseskiverne på rist i gryden eller i et stykke gaze, som går op over grydens kant. Hæld kogelagen over, varm op til grænsen af kogepunktet og lad fisken trække til den er mør.

Træk den op ved hjælp af rist eller gaze og læg den på et varmt fad. garner med citron-snitter.



	TIPS:
	Serveres med pillede kartofler, hollandaise sauce. Evt. smør-dampede champignons.


SIDE 04

ØRRED AU FOUR
	TILBEREDNINGSTID:
	15 min.



	KOGE/STEGE TID:
	35 min.



	ANTAL PERSONER:
	5 PERSONER



	RÅVARER:
	1 HEL ØRRED A 2-2½ KG. ELLER 5 PORTIONSØRRED

200 GR VILDE RIS

2 SPSK. COGNAC

250 GR. FRISKE GRØNTSAGER (ÅRSTIDENS)

250 GR SKALDYR/BLØDDYR-musling/krabbeklør/blæksprutte

250 GR SMØR

1 KNSP REVET MUSKATNØD

KØRVEL



	OPSKRIFT:
	Ørreden Renses og smøres med vindruekerneolie. Bages i for opvarmet ovn i 35 min. V/ 180 gr.

Kammuslinger, krabbeklør og blæksprutter i lige store stykker dampes i smør med kørvel, muskatnød, salt og peber i ca. 5 min.

Små blandede grøntsager koges let, vandet hældes fra. Tilsæt smør og kog let videre til smørret bliver jævnt.

De vilde ris koges med salt i ca. ½ time. Herefter stænkes med cognac og lidt olie.



	TIPS:
	Anretning: ørreden anrettes på fad med skiftevis bløddyr og skaldyr, ris og grøntsager. Server smørret fra grøntsagerne i saucekande.




SIDE 05

LAKSERULLER M/SPINATCREME
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	35 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	4 LAKSERULLER

500 GR FROSSEN SPINAT

2 SPSK SMØR

¼ L FLØDE

CIRRON

EVT, HVIDVIN

3 SPSK VAND



	OPSKRIFT:
	Tø spinaten op i en sigte og lad den dryppe af. Vend den i smør i en gryde og tilsæt fløden. Lad det simre i 15 min. Smag til med salt og peber.

Rullen dryppes med citron og dampes imellem 2 smurte dybe tallerkner, over kogende vand. Tilsæt lidt vand og evt. hvidvin.

Når rullen  efter ca. 12 min. er færdig, krydres den med salt og peber.  



	TIPS:
	Serveres med nye kartofler.




SIDE 06

ØRRED MED FENNIKEL OG PERSILLESKY
	TILBEREDNINGSTID:
	20 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	35 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	ØRRED TIL 4 PERSONER

3 GULERØDDER

2 FENNIKEL

300 GR BLOMKÅL

300 GR. BRCCOLI

1 KÅLRABI

250 GR. SMØR

20 GR. PERSILLE

20 GR. DILD

1 CITRON

2 LAURBÆRBLADE

2 NELLIKER

SAUCE:

1½ DL. TØR HVIDVIN

1 BUNDT PERSILLE

SALT OG PEBER

2 DL. FLØDE



	OPSKRIFT:
	Ørrederne skæret i filet, benene koges i 15 min i ½ ltr koldt vand til fiskefond. Gulerødder og kålrabi skæres i passende størrelse og koges kort op. Broccoli og blomkål skæres ud i buketter, squash skæres i passende størrelse og lægges sammen med de andre grøntsager i en pose formet af bagepapir smurt med smør.

Bages i ovnen ved 180 gr. I 15 min.

Fennikel koges til de stadig er lidt sprøde – ca. 4-6 min.

Ørrederne pocheres i en lage af fiskefond, hvidvin, 1 citronskive, lidt dild, 2 laurbærblade og 2 nelliker.

Ørrederne må ikke dækkes mere end halvt.

SAUCE:

Lagen fra pocheringen af fisken og 1 dl. Hvidvin koges lidt ned, tilsættes så fløden, og bringes med maizena til passende konsistens. Den hakkede persille kommes i, saucen blendes og smages til med salt og peber.



	TIPS:
	Serveres med ris.




SIDE 07

KRABBEFARSERET ØRRED/LAKS
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	20 MIN VED 200 GRADER



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	1 KG. ØRRED/LAKSFILET

1 DÅSE KRABBEKØD

3 CL. OLIE

1 LØG

1 RØD PEBERFRUGT

2 SPSK PERSILLE

1 SPSK ESDRAGON

50 GR. RASP

3 DL FISKEBOUILLON

1 HÅNDFULD REJER

2 SPSK HAKKET PERSILLE



	OPSKRIFT:
	Et løg hakkes fint og sauteres i en gryde i olie med hakket peberfrugt, hakket persille og esdragon. Rasp og krabbekød tilsættes og vendes godt sammen. Farsen fordeles imellem de 2 ørredfileter og lægges i et smurt ildfast fad. Kom fiskebouillon ved.  Bag fisken ved 200 grader i ca. 20 min. Hæld væden fra fisken.

Hakket persille og rejer drysses oven på ørredfileterne inden den

Serveres.



	TIPS:
	Serveres med pillede kartofler og hollandaise sauce.




SIDE 08

LAKSEKOTELET MED SHERRY/ESDRAGON
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	40 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	2 PERSONER



	RÅVARER:
	4 LAKSEKOTELETTER UDEN BEN

100 GR GLØDEOST MED LØG OG KRYDDERURTER

SAUCE:

1 DL FISKEFOND

1 DL TØR SHERRY

4 DL CREME FRAICHE 38%

FRISKHAKKET ESDRAGON

SUKKER

CITRONSAFT

MAIZENA



	OPSKRIFT:
	Lav en lomme midt på laksekoteletterne og smør flødeosten heri. Læg dem på bagepapir i bradepanden. Tildæk med sølvpapir og bag dem i ovnen 25 min v/ 200grader.

Til saucen koges fiskefond og sherry ned til det halve, afkøl, tilsæt cremefraiche. Lad saucen koge i 5 min, tilsæt esdragon og smag saucen til med citronsaft og sukker. Kan evt. jævnes med maizena.



	TIPS:
	Serveres med aspargeskartofler og tomatbåde.




SIDE 09

INDBAGT HAVØRRED MED SPINAT
	TILBEREDNINGSTID:
	15. MIN



	KOGE/STEGE TID:
	45 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	5-700 GR HAVØRREDFILET

BUTTERDEJSPLADER

ÆG

HELBLADET SPINAT

SMØR

 SALT

 SUKKER

-----

TOMATER

RØDLØG

EVT. FETA



	OPSKRIFT:
	Butterdejspladerne rulles ud - vandet trykkes af spinaten, som sauteres i smør i en gryde (smages til med salt og lidt sukker). En fiskeside lægges på butterdejen, fisken krydres med friskkværnet peber og salt. Ovenpå lægges spinaten. Dejen pakkes om fisken og stryges på kant og overflade med sammenpisket æg.

Bages i ovnen i ca. 35-45 min. ved 200 grader.



	TIPS:
	Serveres med pasta (hjul) med oregano sauce.  Kan krydres med dijon-sennep og oregano.

Tilbehør kan være en tomatsalat med rødløg og feta.




SIDE 10

HAWAI-ØRRED
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	25 min ved 200 gr.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	1 ØRRED STOR NOK TIL 4 PERSONER

1 LØG

200 GR CHAMPIGNON

2 TOMATER

2 FED HVIDLØG

2-3 SPSK. HAKKET PERSILLE

1 CITRON

ANANAS

100GR RISTEDE MANDELSPLITTER

100 GR MUSLIGER

100 GR REJER

2½ DL TOMATJUICE

3 DL RIS

2½ DL. FLØDE



	OPSKRIFT:
	Løggene pilles og hakkes fint. Champignonerne vaskes og skæres pænt. Ananassen skæres i små stykker og dryppes af. Friske muslinger gøres rene og koges. I tomaterne skæres et kryds, og de lægges i kogende vand et kort øjeblik, til skindet har sluppet kødet. Tomaterne halveres og kernerne fjernes. Skæres i små terninger og stilles koldt.

Persille vaskes og hakkes. Løg, champignon og ananas brunes nu i en gryde. Deles i to portioner. I den ene portion kommes tomaterne. Den anden jævnes med fløde og smørmelbolle. Når den har den ønskede konsistens, kommes rejer og muslinger i.

Ørreden halveres og rengøres. Smøres med persille og hvidløg og trækker i fem min. De brunede løg og champignon, ananas og tomat fyldes i ørreden, som samles og lægges i folie. Steges i ovn i 25 min ved 200 gr.

Risene koges i 2½ dl. vand. Rør hyppigt, så de ikke brænder på.



	TIPS:


	

	OPSKRIFT FRA:
	Jeanette og Carsten, EUC-Aabenraa. 

(Sportsfiskeren)




SIDE 11

KARRY TORSK
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	30 MIN. I FORVARMET OVN V/200 GR.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	3/4 TIL 1 KG. TORSKEFILETTER SKÅRET I TERN

KARRY

TOMATKETCHUP

4 LØG

SALT OG PEBER

1/4 l. PISKEFLØDE

1 1/2 DL. MÆLK

MEL



	OPSKRIFT:
	Torskefileterne skæres i tern 2-3x2-3 cm. De vendes i mel blandet med karry, salt og peber.

De pillede løg skæres i meget tynde løgringe og lægges i et smurt ovnfast fad i lag, skiftevis med fisk og løg (2 lag af hver)

Piskefløden og mælken blandes og hældes ved. Ovenpå lægges et tyndt lag tomatketchup.

Retten sættes i en forvarmet ovn på 200 gr. i 30 min.



	TIPS:
	Serveres med kartofler drysset med persille, og lyn svitsede porrer/gulerødder skåret i tynde ringe/stave.




SIDE 12

STEGT TORSK MED TOMATER
	TILBEREDNINGSTID:
	CA. 10 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	CA. 10 MIN. + 5 MIN GRILL V/225 G



	ANTAL PERSONER:
	2 Personer



	RÅVARER:
	2 TYKKE SKIVER TORSK

SALT OG HVID PEBER

3 SPSK. SMØR

2 CITRONER

2 STORE TOMATER



	OPSKRIFT:
	Bind et stykke snor om torskeskiverne så de holder faconen under stegning. Gnid dem med salt og peber.

Steg skiverne på den ene side i 1 spsk smør ved jævn varme, så de bliver næsten gennemstegte.

Læg dem herefter i et ildfast fad med den rå side opad og læg overskårne tomater ved. Drys med salt og peber på tomaterne og dryp både fisk og tomater med 2 spsk smeltet smør og saft af 1 citron.

Sæt fadet under grill i 15 min.



	TIPS:
	Serveres direkte fra ovnen, garneret med kvarte citroner og dild. Serveres m/kogte kartofler eller kartoffelmos.




SIDE 13

KRYDRET TORSK I FOLIE
	TILBEREDNINGSTID:
	CA. 20 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	CA. 30 MIN.  V/200 G



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer

 

	RÅVARER:
	1 TORSK PÅ CA. 1½ KG.

2 TSK. SALT

1 CITRON

2 TOMATER

1 TYND PORRER

1 LAURBÆRBLAD

8-10 HVIDE PEBERKORN

3 SPSK. SMØR



	OPSKRIFT:
	Rens og skyl torsken og tør den godt. Skær den i tykke skiver, ca. 3 cm. Læg dem på et stort stykke dobbelt folie smurt med smør. Drys salt og groft kværnet peber på.

Læg en skive tomat på hver fisk og drys tynde porrer ringe over. Læg laurbærbladet midt i pakken, stik citron snitter ned imellem og fordel smørret på fiskeskiverne. Fold folien helt tæt, men ikke stramt sammen og læg pakken i ovnen ca. 30 min. v/ 200 gr.



	TIPS:
	Server folie pakken uåbnet på et varmt fad, eller hæld forsigtigt smørskyen over i en lille skål først. Serveres med dild, kartofler og grønne krydderurter.




SIDE 14

SPANSK TORSKERET
	TILBEREDNINGSTID:
	CA. 15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	CA. 20 MIN. V/200 G



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	3/4 KG. TORSKEFILET

SALT OG PEBER

SAFT AF 1/2 CITRON

2 STORE LØG

2 SPSK. SMØR

5 TOMATER

1 BUNDT PERSILLE

1/8 L PISKEFLØDE



	OPSKRIFT:
	Drys salt på torskefileterne, dryp citronsaft over og læg filetterne køligt.

Skær løggene i tykke ringe og svits dem let i 1 spsk smør. Tilsæt kvarte tomater, hakket persille, salt og peber, og lad grøntsagerne snurre i 2 min.

Læg dem i et ovnfast fad med fisken ovenpå og dryp 1 spsk smeltet smør på.

Sæt fadet i ovnen til fisken er næsten mør, hæld piskefløden over og steg i yderligere 4-5 min.



	TIPS:
	Serveres med brød og med bagte kartofler og salat eller bare med brød.




SIDE 15

PORTUGISISK TORSK
	TILBEREDNINGSTID:
	10-15 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	CA. 30 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	3/4 KG. TORSKEFILET

SALT OG PEBER

1 FED HVIDLØG

75 GR. SMØR

1 DL. HVIDVIN

2 DL. CREME FRAICHE

2 TYKKE SKIVER AFSKORPET FRANSKBRØD

REVEN SKAL AF 1/4 CITRON OG 1/4 APPELSIN

10 SMÅ KARTOFLER

PERSILLE



	OPSKRIFT:
	Drys torskefileterne med salt og peber og læg dem i et ovnfast fad, der er smurt med 1 spsk. smør. Drys knust hvidløg på, hæld hvidvin ved og bred creme fraiche ud over fisken. Dæk med folie og sæt fadet i ovnen ved 180 gr. til fisken er mør, men stadig fast. 

Kog små skrællede kartofler i let saltet vand. Smelt ca. 50 gr. smør i en gryde og tilsæt smuldret franskbrød, reven citron- og appelsinskal, og lidt salt og peber.

Læg blandingen over fiske stykkerne lige før serveringen, og læg de små kartofler ved, drysset med hakket persille.



	TIPS:
	Serveres i fadet direkte fra ovnen.




SIDE 16

KYST TORSK DE LUXE
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	

	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	500 GR. TORSKEFILETTER

100 GR. MAYONNAISE

1 BÆGER 18% CREME FRAICHE

½ BUNDT HAKKET PURLØG

LIDT HAKKET PERSILLE OG DILD

50 GR. CHAMPIGNON

1 DS ASPARGES

1 DS. REJER

2 TOMATER

2 SPSK. TOMATKETCHUP

1 LILLE HAKKET LØG

KARRY

SALT OG PEBER



	OPSKRIFT:
	Torskefileterne koges forsigtigt ved svagt blus i 2-3 min. i vand tilsat salt og peber og et par citronskiver.

DRESSING 

Fremstilles således:

Rens, skyl og hak champignon, blancher tomaterne, tag skinnet af og hak dem- Bland mayonnaise og creme fraiche i en skål sammen med de øvrige ingredienser inkl. torskefileterne.

Det hele lægges på et serveringsfad der pyntes med halve æg, rejer og dild kviste




	TIPS:
	Serveres som kold ret med flutes eller kuvertbrød


SIDE 17

STEGT TORSK  MED  HOLLANDAISE
	TILBEREDNINGSTID:
	10 min.



	KOGE/STEGE TID:
	10 min.



	ANTAL PERSONER:
	4 personer



	RÅVARER:
	750 gr. torsk i filet

salt/peber

rasp

mælk



	OPSKRIFT:
	Torskefileterne skæres i passende stykker. Vendes i mælk og rasp. Steges på varm pande i 5-10 min.



	TIPS:
	Serveres med pillede kartofler og hollandaise sauce

Kan evt. drysses med pillede rejer.




SIDE 18

SPANSKE FILETER I FAD:
	TILBEREDNINGSTID:
	CA. 25 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	30 MIN. V/200 G I OVN 



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	PANERING:

1 ÆG

7-8 SPSK RASP

SALT OG PEBER

ØVRIGE:

1 KG. TORSKEFILET ELLER FISKEFILET.

2 LØG

2 DL HVIDVIN OG 1 DL VAND

2 DL PISKEFLØDE

2 SPSK KONCENTRERET TOMATPURE`

2 FED HVIDLØG (KAN UDELADES)

BASILIKUM, 1 SPSK FRISK ELLER 1 TSK TØRRET

SALT OG PEBER

1 DÅSE FLÅEDE TOMATER

50-100 GR. KOGTE PILLEDE REJER




	OPSKRIFT:
	De skyllede fiskefileter paneres i æg og rasp. Læg dem på et fad et par min., således paneringen kan sætte sig. Brun fiskefileterne hurtigt på begge sider i varmt fedtstof. de behøver ikke at blive gennemstegt. Læg dem herefter i et ovnfast fad.

Pil løggene, skær dem i ringe og steg dem bløde på panden, tilsæt hvidvin, vand, fløde, basilikum, saft fra de flåede tomater, salt og friskkværnet peber.

Hæld herefter blandingen over fiskefileterne i fadet.

Fordel de flåede tomater oven på fadet og til den i en forvarmet ovn (200 gr.) i 30 min.

Fordel herefter rejerne oven på fadet og giv dem yderligere 2-3 min., så rejerne bliver gennemvarme, men ikke stegte.




	TIPS:
	Retten serveres direkte i fadet og lav løse ris til. Der kan også bruges fiskefilet’er istedet for torskefileter. 




SIDE 19

ITALIENSK CITRON TORSK:
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	30 MIN. I OVEN V/ 2OO GR.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	800 GR. TORSKEFILET

2 LØG

3/4 CITRON

PERSILLE

SALT/PEBER

4-5 DL PISKEFLØDE

RASP OG SMØR



	OPSKRIFT:
	2 Løg skæres i skiver og svitses klare i en pande. De lægges i et smurt ovnfast fad. Ovenpå lægges citron skåret i skiver og det finthakkede persille. Ovenpå lægges torskefileterne, der drysses med salt og peber. 4-5 dl. fløde hældes ved.

fadet sættes i en 200 gr. varm ovn i min. 20 min. med folie over.

Herefter fjernes folien og fisken drysses med rasp og små smørklatter, hvorefter det gratineres i 10 min.



	TIPS:
	Serveres med ris og salat, samt flutes.




SIDE 20

TORSK I MARSALA
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	2-3 MIN. PÅ HVER SIDE



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	7-800 GR. TORSKE FILET

LIDT MARSALA (SØD ITALIENSK HEDVIN)

FRISK KVÆRNET PEBER

SMØR



	OPSKRIFT:
	Fileten skæres i mindre stykker og drysses med lidt friskkværnet peber.

Fisken steges på en varm pande, 2-3 Min. på hver side. Det sidste minut tilsættes et glas marsala, som sammen med skyen fra fisken bliver til en god sovs.



	TIPS:
	Serveres med ris og salat.




SIDE 21

TORSK I BUTTERDEJ
	TILBEREDNINGSTID:
	20 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	25-35 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4



	RÅVARER:
	5-600 GR. TORSKEFILET

1 ÆG

½-1 DL. FLØDE

1 STOR PORRE (KAN ERSTATTES MED FORÅRSLØG)

SALT/PEBER

2 SPK. MEL

4 PLADER BUTTERDEJ



	OPSKRIFT:
	Hak porre eller forårsløg i en food-processor. Tilsæt torsken, der er skåret i store tern, og derefter mel, æg, krydderier.

Tilsæt fløden. Farsen skal være lidt fast.

Rul butterdejen ud, del evt. hvert stykke midt over. Læg fars på halvdelen af hvert stykke dej, fold den anden halvdel indover, og klem sammenføjningerne sammen.

Pensel med æg, og bag pakkerne i  25-35 min. I ovnen v/ 200 g.



	TIPS:
	Serveres med pillekartofler og Hollandaise sauce.




SIDE 22

GRATINERET TORSK
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	15 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	6-700 GR. TORSKEFILET

500 GR HEL SPINAT

1 LØG

2 TSK OLIE

1 DL. FISKEBOUILLON

1½ DL. FLØDE 13%

1 TSK MAJSSTIVELSE

1SPSK HAKKET FRISK BASILIKUM

½ TSK SALT

PEBER

50 GR REVEN OST



	OPSKRIFT:
	Torskefileterne skæres ud i tern af 5x5 cm og lægges i en smurt ildfast form.

Fjern væden fra spinaten og grovhak den. Løget hakkes. Spinat og løg svitses på panden i olie. Bouillon, fløde, majsstivelse, basilikum, salt og peber tilsættes. Saucen hældes over torskefileterne.

Osten drysses over. Gratineres i ovnen ved 225 grader i ca. 15 min.



	TIPS:
	Serveres med frisk pasta og italiensk brød




SIDE 23

OVNBAGT SEJ
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	40 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	2 PERSONER



	RÅVARER:
	400 GR. KARTOFLER, SKRÆLLET OG SKÅRET I MUNDRETTE BIDDER.

2 MELLEMSTORE LØG, HALVERET OG SKÅRET I TYNDE SKIVER

OLIVENOLIE

SALT OG PEBER

FRISK TIMIAN

1 LAURBLAD

300 GR. SEJFILET, I TERN CA. 5X5 CM

2 FASTE, RØDE TOMATER

½ DL. HVIDVIN, TØR VERMOUTH EL. VAND

CITRONSAFT



	OPSKRIFT:
	Indstil ovnen på 225 gr. Læg kartofler og løg i et ovnfast fad, der rummer både fisk og grøntsager. Vend dem i 2-3 spsk olivenolie, lidt salt og peber. Stik lidt timiankviste og evt. et laurbærblad ved. Sæt fadet i ovnen i 20-30 min. til grøntsagerne er møre og begynder at tage farve.

Drys imens sej fileterne med lidt salt. Lad dem trække. Skær tomaterne i kvarte og fjern indmaden. Skær tomatkødet i grove tern. Tag fadet med de færdige grøntsager ud af ovnen og fordel fisk og tomat mellem grøntsagerne. Indstil ovnen på grill. Hæld hvidvin, vermouth el. vand ved og dryp med lidt citronsaft. Stænk med lidt mere olieven olie og sæt fadet tilbage i ovnen i ca. 5 min. eller til fisken er blevet hvid helt igennem.



	TIPS:
	Server retten i fadet med sprød flutes




SIDE 24

CHILITORSK
	TILBEREDNINGSTID:
	5 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	10 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	500 GR. TORSKEFILET

OLIE

HVIDLØG

TYRKISK CHILI

FRISK REVET INGEFÆR

FISKEBOUILLON  (OSCARS ANBEFALES)



	OPSKRIFT:
	Fiskestykkerne brunes på panden. Olie, knust hvidløg, revet ingefær og chili blandes sammen og smøres på begge sider af fiskestykkerne.

Herefter salt og peber. Steges til de er næsten færdige og tages op af panden.

Af stegeskyen laves sovsen.

Tilsæt vand og fiskebouillon og jævn sovsen med maizena.

Smag til med salt og peber og tilføj evt. lidt revet ingefær.

Fiskestykkerne lægges tilbage i sovsen og simre til de er færdige.



	TIPS:
	Server med ris. Pynt evt. med finthakket forårsløg.




SIDE 25

TORSK I BRADEPANDE
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	20-25 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	1 KG KARTOFLER

½ KG TORSKEFILET

½ KG LØG

REVET OST

SOVS 1  TOMAT ALA PIZZA

SOVS 2   KARRY/CHILI

SOVS 3  FISKESOVS AF STÆRK FISKEFOND



	OPSKRIFT:
	Kartoflerne skrælles og skæres i skiver. De skal forkoges i 10 min. i letsaltet vand. Løggene skrælles og skæres i skiver. Fisken skæres i tern.

Kartofler og løg blandes og lægges i bradepanden og fiskestykkerne fordeles.

Det hele overhældes med en god flødesovs efter eget valg  så smagen kan tilpasses ens ønsker.

Der sluttes af med revet ost på toppen. 



	TIPS:
	Server retten i fadet med sprød flutes




SIDE 26

TORSKE GRATIN
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	60 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	1 KG GROV FISKEFARS, 

SALT OG PEBER

PAPRIKA

OREGANO

3 ÆG

4 SPSK RASP

4 SPSK MEL



	OPSKRIFT:
	Fiskefarsen krydres med salt og peber, paprika og oregano. Farsen røres sammen med æg, rasp og mel.

Når farsen er godt lind  smøres et ildfast fad med margarine. Først lægges et lag fiskefars, derefter grøntsager, f.eks. porre, gulerødder, spinat, rosenkål eller efter ens eget ønske. Derefter lægges resten af fiskefarsen over grøntsagerne som drysses med et lag rasp. Smørklatter fordeles over fadet.

Bages i ca. 1 time ved 175 grader.



	TIPS:
	Serveres med ris og en karrysovs




SIDE 27

TORSK MED GRØNTSAGER
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	40 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	50 GR MARGARINE

175 GR REVEN GULERØDDER

185 GR PORRER I RINGE

30 GR HVEDEMEL

2 DL BOUILLON

2 DL FLØDE 13 ELLER MÆLK

2 DL. HVIDVIN

SALT OG PEBER



	OPSKRIFT:
	Dæk bunden af et ildfast fad med hvidvin. Kom fisk, salt og peber i og damp fisken i 10 min i ovnen.

Svits grøntsagerne i margarine, drys  med mel. Tilsæt fløde og bouillon og hvidvinen fra fisken. Sausen koges godt igennem. Smag til med salt og peber og fordel den over fisken.

Stilles i ovnen ca. 30 min. ved 200 gr..



	TIPS:
	Serveres med kartofler.




SIDE 28

TORSKERULLER MED SENNEP SAUSE
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	20 MIN.



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	6-700 GR. TORSKEFILET

TOMATER

CITRON

HVIDVIN

SENNEP SAUCE:

3½ DL. CREMEFRAICE

2 SPSK SØD FRANSK SENNEP

½ TSK SALT

FRISK PEBER

1 TSK BERNAISE ESSENS

1 TSK SUKKER

1 DL. PISKEFLØDE



	OPSKRIFT:
	Torskefileter rulles så de er 4-5 cm lange. Lægges i ovnfast fad med tomater, hvidvin og citron, med lidt folie over.

Fisken dampes ca. 20 min. og væden hældes fra.

Saucen:

alle ingrediens undtagen fløden blandes i en skål for sig. Fløden piskes, og flødeskummet vendes i de andre ting ( ikke røres i/rundt)

Det hældes over torskerullerne, og serveres kold, pyntes med kaviar, rejer evt. æg.



	TIPS:


	Serveres med flûtes.

	OPSKRIFT FRA:
	Fam. Nielsen




SIDE 30

LAKS/RØDTUNGE I PAKKER
	TILBEREDNINGSTID:
	1-1 1/2 TIME



	KOGE/STEGE TID:
	20-30 MIN. I OVN V/200 GR.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer  (8 Pakker)



	RÅVARER:
	PAKKERNE:

500 GR. LAKS/HAVØRREDFILET

500 GR. RØDTUNGE/FISKEFILET’ER

4 GULERØDDER, 2 PORRER, 1 SELLERI/PASTINAK

PERSILLESMØR OG 1 CITRON, SALT/PEBER

SOVSEN:

1 FLASKE TØR HVIDVIN

PORRERTOPPE, 1 GULEROD, LAURBÆRBLADE

3/4 L PISKEFLØDE

FISKEBEN  (ALTERNATIV fiskebouillon)



	OPSKRIFT:
	PAKKERNE: 

Grøntsager snittes fint og blancheres 2 min. Fisken skæres i tern på 2x2 cm. De pakkes i bagepapir lagvis med grøntsagerne Der lægges en skive persillesmør i toppen og dryppes med citron.

Pakkerne lukkes tæt. (Ligesom bageren indpakker flødekager)

Husk salt og peber.

SOVSEN: 

Fløden koges tyk (tager ca. 30-45 Min.)

Fiskefond laves af hvidvin, porrer toppe, gulerødder, fiskeben, laurbærblad (koges max 20 min.) Fonden sies og koges herefter ind til ca. 1/3 eller 1/2 delen. ( ca. 5-10 min.) Herefter kommes den i den tykke fløde.




	TIPS:
	Serveres med bagte kartofler og lynsvitsede grøntsager(porer og gulerødder snittet fint)

Klip et hak i bunden af hver pakke når den er færdig, og lad den dryppe af på en rist over vasken, inden servering. 




 SIDE 31

SØTUNGE MED REJER
	TILBEREDNINGSTID:
	40-45 MIN. i alt



	KOGE/STEGE TID:
	10 MIN. V/ 190 GR.



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	4 STORE ELLER 8 SMÅ SØTUNGEFILETER 

SALT OG PEBER

100 GR. SMØR

250 GR. SMÅ CHAMPIGNON

200 GR. PILLEDE REJER

1 SPSK. CITRONSAFT

1 DL. TØR HVIDVIN

2 DL. PISKEFLØDE

1 BUNDT PERSILLE



	OPSKRIFT:
	Drys lidt salt og peber på søtunge fileterne. Rul dem sammen fra halespidsen og med kød siden udad, og fæst rullerne med tandstikker. Vend fiskerullerne et øjeblik i 2 spsk smeltet smør over svag varme. Læg dem i et ovnfast fad med smørret og 1 dl. hvidvin, og dæk med folie.

Sæt fadet i ovnen i 10 min. v/ 190 gr.

De rensede champignon dryppes med citronsaft vend dem i resten af smørret sammen med de pillede rejer, over ganske svag varme. Hæld piskefløden ved, giv gryden et kort opkog og smag til med salt og peber. Tag fadet ud og hæld champignon, rejer og fløde sauce over fiskerullerne og drys hakket persille over. Sæt fadet i ovnen i 8-10 min.



	TIPS:
	Serveres med flutes eller kuvertbrød.




 SIDE 32

LAKSERULLER:
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	30 MIN. V/200 G



	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	12 RØDSPÆTTEFILET’ER

12 TYNDE SKIVER RØGET LAKS

1 PK. FROSSET HEL SPINAT

SALT/PEBER

ASPARGESSOVS

SMÅ PILLEKARTOFLER

SALAT



	OPSKRIFT:
	På hver fiskefilet lægges en skive røget laks og lidt spinat. (Væden skal være knuget ud inden).

Filetterne rulles, fordeles i et smurt ovnfast fad. ( Må gerne ligge tæt.) En lille smule aspargessovs hældes over.

Sættes i ovnen i 30 min. v/ 200 gr.



	TIPS:
	Serveres med små pillekartofler og aspargessovs. Fyldet kan evt. udskiftes med andre grøntsager.




SIDE 33

FISKESUPPE
	TILBEREDNINGSTID:
	1 time inkl. kogetid.



	KOGE/STEGE TID:
	

	ANTAL PERSONER:
	4-6 personer



	RÅVARER:
	2 dl. hvidvin, 4 fint hakkede løg, 1 knivspids safran,salt,1,2 l fiskebouillon, 5 dl. piskefløde.

1 dl. hvidvin, 2 dl vand, 2 løg, 5 peberkorn, 500 gr. torskefilet eller 250 gr. torskefilet og 250 gr. laks/ørred.

500 gr. broccoli  i små buketter, 3-4 gulerødder i tynde skiver, 1-2 porer i tynde skiver.



	OPSKRIFT:
	Hvidvin, hakkede løg og safran blandes i en gryde og koges ind til ca. det halve. Fløde og fiskebouillon kommes ved, og koger ved svag varme til suppen begynder at tykne. Smages til med salt.

Grøntsagerne koges næsten møre i en gryde for sig.

Fisken skæres i tern på 2x2 cm, og koges ca. 5 min i lage af hvidvin vand, løg og peberkorn. Herefter tilsættes den suppen, sammen med grøntsagerne. 



	TIPS:
	Serveres med flutes og kold hvidvin.




SIDE 34

KARRY-FISKESUPPE
	TILBEREDNINGSTID:
	15 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	25 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	600 GR. TORSK I MINDRE STYKKER

400 GR KARTOFLER I GLAS

2 PORRER I RINGE

SMØR

1 TSK. STÆRK KARRY

8 DL. FISKEBOUILLON

2½ DL. KAFFEFLØDE 13%

SALT OG PEBER



	OPSKRIFT:
	Smelt smørret og svits karryen let. Tilsæt kartofler og porrer. Svitses i ca. 5 min. Kom bouillon ved og kog i ca. 15-20 min. Kom fisken i og bring atter suppen i kog, indtil fisken er fast og hvid.

Kaffefløden tilsættes. Smages til og serveres straks.



	TIPS:
	Serveres med flûtes. 



	OPSKRIFT  FRA:
	Vivi Thomsen, Bornholm


SIDE35

RØD FISKESUPPE
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	20 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	500 GR TORSKEFILET

150 GR REJER

SUPPEN:

3/4 L VAND

2 STORE GULERØDDER

1 PORER

1 STORT LØG

1-2 FED HVIDLØG

1 SPSK. OLIVENOLIE

½ TSK TØRRET TIMIAN

1 DS FLÅEDE TOMATER

1 FISKEBOUILLONTERNING

1/4 TSK CAYENNEPEBER



	OPSKRIFT:
	Start med at sætte 3/4 l vand til suppen over at koge. Skær gulerødder og porer i tynde skiver. Hak løget groft, og pres hvidløget gennem en hvidløgspresser. Svits grøntsagerne i en tykbundet gryde med hvidløg og timian ca. 2 min. Tilsæt de hakkede, flåede tomater, det kogende vand og fiskebouillon terningen. Lad det koge 5 min. 

Skær fisken i 3 cm brede strimler, medes suppen koger. Tilsæt fisken, bring suppen til kogepunktet og tilsæt rejerne. Tag straks gryden af varmen og smag til med salt og lidt cayennepeber.



	TIPS:


	Serveres med groft brød

	OPSKRIFT FRA:
	Per Lion Jørgensen




SIDE 36

TUNBØF a la  ENGELSK BØF
	TILBEREDNINGSTID:
	20 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	20 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	4 TUNBØFFER  CA. 150-200 GR. PR. STK.

2-3 STORE LØG

1-2 DL. PISKEFLØDE

STEGEMARGARINE/SMØR

SALT OG PEBER

KULØR

	OPSKRIFT:
	Skær løgene i tynde skiver, og steg dem i lidt margarine eller smør på panden. Kog panden af, (evt. med lidt af løgene) og gem afkoget.

Tør tun bøfferne i køkkenrulle, tryk dem evt. lidt flade hvis de er meget tykke. Vend dem hurtigt på en tør pande, krydder med salt og peber og steg dem i margarine eller smør på panden, ca. 6-7 min. på hver side.

Tag dem af panden, læg løgene ovenpå, og hold dem varme.

Kog panden af , og   begge afkog  over i en gryde.

Koges igennem, fløden og kulør tilsættes, smages til med salt og peber. 



	TIPS:


	Serveres med aspargeskartofler, grønne bønner og asier.

	OPSKRIFT FRA:
	Britta Muff




SIDE 40

RØDSPÆTTER MED KAVIARFYLD:
	TILBEREDNINGSTID:
	35. MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	

	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	8 SMÅ RØDSPÆTTEFILET’ER

SALT

1 ÆG

RASP.

2 SPSK OLIE

50-75 G SMØR

1 SPSK. VINEDDIKE

1 CITRON

FYLD:

2 SPSK. CREME FRAÍCHE

1 ÆGGEBLOMME

1 LILLE GLAS KAVIAR

1 BUNDT GRØN DILD



	OPSKRIFT:
	Drys fileterne med lidt salt. Rør creme fraiche til fyldet op med æggeblommen og vend kaviar og 2 spsk klippet dild i.

Fordel fyldet på 4 fiskefileter, læg de andre ovenpå og hold dem sammen i siderne med tandstikker.

Vend fisken i sammenpisket æg og derefter i rasp, blandet med salt og peber. Steg dem lysebrune i olie på begge sider, fjern forsigtigt tandstikkerne og læg fiskene på et varmt fad.

Hæld olien væk, brun smørret på panden og rør vineddike i. Hæld smørret over fiskene.



	TIPS:
	Serveres med kogt broccoli og pyntet med dildkviste og citronskiver.


SIDE 41

CHAMPIGNON FYLDTE RØDSPÆTTER:
	TILBEREDNINGSTID:
	25-30 MIN.



	KOGE/STEGE TID:
	

	ANTAL PERSONER:
	4 Personer



	RÅVARER:
	8 RØDSPÆTTEFILET’ER

SALT OG PEBER

250 G CHAMPIGNONS

2-3 SPSK. SMØR

MEL

1 CITRON

2 DL. FLØDE

100 G PILLEDE REJER

1 BUNDT GRØN DILD



	OPSKRIFT:
	Drys fileterne med salt og lad dem ligge køligt.

Hak de rensede champignons, svits dem i 1 Spsk smør og tilsæt salt, peber og citronsaft efter smag.

Læg en lille skefuld champignons på halvdelen af fiskefileterne, læg de andre over og fast dem sammen med tandstikker. Sæt resten af champignonerne til side. 

Vend de fyldte fiskefileter i mel, blandet med salt og peber, og steg dem brune i smør.

Drys ½ spsk mel over champignonerne, tilsæt fløde og evt. lidt bouillon og kog saucen igennem. Smag til med krydderier.

Anret fiskefileterne på et varmt fad, garneret med citronskiver og pillede rejer og dild kviste.



	TIPS:
	Serveres med små kogte kartofler og champignonsauce.


SIDE 42

RØDSPÆTTEFILET I FAD
	TILBEREDNINGSTID:
	20 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	15 MIN



	ANTAL PERSONER:
	2 PERSONER



	RÅVARER:
	300 GR RØDSPÆTTEFILET

2 STORE BAGEKARTOFLER

1 LØG SKÆRET I BÅDE

100 GR. BACON I STRIMLER

6 SPSK FLØDE

100 GR REVET OST (EKS.MOZZARELLA)

SALT OG PEBER



	OPSKRIFT:
	Sæt ovnen på 160 grader. Skræl kartoflerne og skær dem i tynde skiver. Kom skiverne i kogende vand sammen med løgbådene og kog dem i 5 min.

Rist bacon på en pande, så baconen tager farve, men ikke bliver sprød. Fordel kartoffel skiverne og løgbådene i et ildfast fad. Kom bacon fedtstoffet ved, læg fisken ovenpå og hæld fløden over. Krydr med salt og peber. Kom bacon over og drys til sidst med reven ost.

Sæt fadet i ovnen i ca. 10 min. til osten begynder at smelte og blive gylden.

	TIPS:
	Server en tør hvidvin til.




SIDE 43

RØDTUNGEFILET MED PEBERCREME
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	35 MIN



	ANTAL PERSONER:
	4 PERSONER



	RÅVARER:
	1 STOR RØDPEBER

OLIE

½ DL. HVIDVINSEDDIKE

2 DL. HVIDVIN

¼ L FLØDE

¼ L FISKEFOND

MEL, SALT, PEBER



	OPSKRIFT:
	Rød peber skæres i terninger og steget i olie, til den er blød. Tilsæt hvidvinseddike og kog ind, til eddiken er fordampet. Hæld hvidvin ved og kog ind til halvdelen er fordampet. Tilsæt fløde og fiskefond og kog i 10 min. , blendes og smages til med salt og peber.

Rødtunge fileterne skylles og vendes i mel tilsat salt og peber, hvorefter de steges i varm olie i 6 min.



	TIPS:
	Serveres med spinat, ris, asparges eller kogt blomkål.




SIDE 44

FISKEFILET I ASPARGESSOVS
	TILBEREDNINGSTID:
	10 MIN



	KOGE/STEGE TID:
	30 MIN V/ 200GR



	ANTAL PERSONER:
	2-4 PERSONER



	RÅVARER:
	400 GR. FISKEFILET

2 SPSK. CITRONSAFT

100 GR. REJER

101 SALT OG PEBER

SOVS:

3 SPSK. MEL

2½ DL. FLØDE 13

1 DS ASPARGESSNITTER (300 GR)

1 TSK SALT

LIDT HVID PEBER 



	OPSKRIFT:
	Fisken foldes 1 gang og lægges i et fad. Dryppes med citronsaft og drysses med salt og peber. Rejerne fordeles over fisken. Mel, fløde, aspargesvand piskes sammen i en gryde og koges igennem. Tilsæt asparges og smag sovsen til med salt og peber. Fordel sovsen over fisken og drys med rasp.

Sættes i ovnen ca. 30 min. ved 200 gr.



	TIPS:


	Serveres med små pillekartofler med persille.

	OPSKRIFT FRA:
	


