2010-01-13 Recept pd abborre och &adlare fisk - fra...

Recept pa abborre, lake och ddlare fisk (Skrivuf)

Abborre

Abborre stekt i folie

Berdkna 1 medelstor abborre per person, 2 msk margarin, persiljekvistar, salt, vitpeppar

Rensa Abborren, salta och peppra den bdde in och utvindigt och fyll den med persilja och lite margarin.
Smérj folien med lite margarin och gor ett paket. Stek den pd gloden frdn brasan i 15-25 min. At den sen
direkt ur paket med norrlindskt hdrt tunnbréod.

Abborrgryta

Till 4-6 personer: 4 medelstora abborrar, 4 st potatisar, 1 medelstor purjolok, 2 st morotter, 1 squash,
150g rotselleri, 1 st palsternacka, 1 forp paprika trafikljus, 4 dl vatten, 1 dl grddde, 1 fiskbuljongtdrning,
1 klyfta vitlok, salt, grovmald svartpeppar

Fla och filea fiskarna. Skala och dela gronsakerna i bitar. Lagg ned detta i en kastrull tillsammans vattnet,
buljongtirningen och den hackade vitloksklyftan . Sjud under lock ca 10 minuter. Dela fiskfiléerna i mindre bitar
och sjud ytterligare 1 5-10 minuter. Hill i gradden. Smaka av med salt och svartpeppar.

Abborrgryta med skaldjur

Till 4 personer: 400 g skinn och benfri abborrfilé, 500 g rikor med skal, 1 burk (250 g) musslor i vatten,
6 potatisar, 1 squash, 4 mordétter, 150 g rotselleri, 1-2 finkdl, 2 msk olivolja, 2 fiskbuljongtdrningar, 1
vitlokskbfta, 1 tsk tomatpuré, 1 tsk timjan, 1/2 g saffran, 6-7 dl vatten, 1 dl vitt vin, 1/2 krm
kajennpeppar, salt

Skala rikorna och Iigg skalen i en gryta med olivoljan. Skala och finhacka 1 morot, 1/3 av rotselleri, 2 potatisar,
1/2 fankal, 1 vitloksklyfta. Fras rdkskalen i oljan pa ganska hog varme i 5-10 min. Lagg i de hackade
gronsakerna, tomatpurén, timjan och en av buljongtérningarna. Hall pa 5 dl av vattnet och koka under lock ica
30 mm. Sila sedan buljongen. Skala resterande gronsaker och skér 1 bitar. Lagg gronsakerna i buljongen och
koka upp. Tillsétt den andra buljongtérningen, saffran och kajennpeppar samt salt efter smak. héll i spadet fran
musselburken, resten av vattnet och vinet. Koka gronsakerna tills de kidnns néstan klara och ta sedan upp dem.
Léagg ned abborrfiléerna 1 buljongen och sjud dem tills de kédnns klara och ta upp dem forsiktigt. Hetta sist upp
rakor och musslor. Ligg ned att i grytan och servera med vitt brod till.

Abborrgryta med tomat

Till 4-6 personer: ca 1 kg abborre, 1 burk krossade tomater, I purjolok, 2 morétter, 1 squash, 1 gron
paprika, 4 potatisar, 1 palsternacka, 1 citron, 1 fiskbuljongtdrning, 2 msk olivolja, finhackad persilja, 1
krm paprikapulver, salt, grovmald svartpeppar
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Filea abborrarna skinn och benfiia. Gnid in filéerna med citron och salta. Skala gronsakerna och skér 1 bitar.
Léagg ned gronsakerna i grytan tillsammans med oljan. Fras gronsakerna litt i oljan. Hill i de krossade tomaterna
samt buljongtarningen och lat det sjuda under lock ca 10 min eller tills mordtterna kénns ndstan klara. Dela
abborrfiléerna 1 mindre bitar och ligg ned dessa i grytan. Sjud ytterligare 5-10 min tills fisken och gronsakerna ar
klara. Smaka av med salt och grovmald svartpeppar och stré 6ver persiljan. Servera med vitt brod

Stuvad Abborre

Till 4 personer: 4 medelstora abborrar, 2-3 msk grddde, 3 msk margarin, 1/2 citron, 1 liten hackad gul
lok, dill, persilja, timjan, salt, vitpeppar, till redningen anvinds 1-2 tsk av lika delar vetemjol och kallt
margarin som knddats samman (' kan forberedas innan campingturen).

Rensa och fjilla fisken men Iat huvudet vara kvar. Smorj kastrullen och strd pa ett lager med hackad 16k, persilja
och dill. Lagg ned fiskarna och str6 over ytterligare ett lager med 16k, persilja och dill tillsammans med lite timjan.
Salta och peppra och tillsétt saften av citronhalvan. Héll pa vatten sa fiskarna ticks. Tack med lock och lat
fiskarna sjuda ca 10 min efter uppkoket sa de knappt ar firdiga. Héll av spadet i en annan kastrull och koka upp
tillsammans med redningen sé att det blir en simmig sés. Tillsitt direfter gridden och smaka av med salt och
peppar. Hill sasen over fisken. Serveras med kokt potatis och den gronsallad som finns i nérheten i naturen till
exempel spdda maskrosblad.

Abborre med kantareller och grasloks mor

Till 4 personer: 600g skinn och benfri abborrfile, 4 dl kantareller, strobréd, 3 msk margarin, salt,
vitpeppar Kryddsmor: 100 g margarin, 2 msk grdslok

Fris kantarellerna med lite margarin 1 en stekpanna och stéll &t sidan. Salta och peppra fiskfiléerna och vind dem
1strobrod. Stek filéerna pd medelvirme, ej for hog, ca 2 min pé varje sida. Lagg upp fisken pa varm tallrik.
Viarm upp kantarellerna och ligg dessa runt fisken. Smélt margarinet med den hackade grésloken och 6s 6ver
fisken. Servera med kokt potatis gron sallad, skivad gurka och tomatklyftor.

Smorgas med stekt abborrfilé och kantareller

Till 4 personer: 5-6 abborrar ca 200g/st, 4 runda kakor hdardbréd av mindre modell, ca 250 g kantareller,
isbergsalllad eller spdda maskrosblad, margarin till att breda pa brodet och stekning, hackad persilja,
salt, vitpeppar. Panering: 1 stort dgg, 1,5 dl strobrod, 1 tsk paprikapulver, 2 tsk salt.

Filea fisken skinn och benfri. Doppa filéerna 1 uppvispat dgg och dérefter 1 strobrod som blandats med
paprikapulvret och saltet. Fris kantarellerna i en stekpanna. Ta upp dem och stek fiskfiléerna pa inte for stark
vdrme 1ca 3 minuter pd varje sida. Salta och peppra den stekta fisken efter smak. Bred ett tunt lager margarin pa
broden (det smilter av virmen frin den stekta fisken), lagg pé salladsblad, filéer, de frista kantarellerna och den
hackade persiljan.
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Halstrad Smorgasabborre som frukostmat
Till 4 personer: 6 medelstora abborrar, 6 msk grovsalt, smorgdsmargarin, norrldndskt hart tunnbrod

Rensa och fla fisken. Stro ett tunt lager med grovsalt i en kastrull. Salta dérefter fisken in och utvandigt med ca
Imsk grovsalt per fisk. Stéll sedan kastrullen sé svalt som mdjligt utanfor tiltet utom rackhall for myror. Tack
over kastrullen och lat std over natten. Torka av 6verflodiga saltkorn fore tillagningen. Halstra ver glod 2-3 min
pa varje sida. Ligg om mojligt pa firska enekvistar pa gloden for att fi en roksmak pa fisken. Ats pa norrkindskt
tunnbrdd.

Thaikryddad Abborrfilé
Till 4 personer: 4 medelstora abborrar ca 400 g filéer skinn och benfria, 1 tsk salt, 1 krm vitpeppar

Till fyllning: 2 msk ingefdra riven fdarsk (eller I tsk malen), 1 limefrukt
1 dl purjolok (finhackad)

Till formen 1 dl gridde, 0.5 dl kokos (riven), 1 msk smor eller margarin

Bred ut filéerna pé en skérbrada. Salta och peppra. Lagg finhackad purjolok och riven ingefirarot pa varje filé.
Pressa limesaft Gver och vik ihop filéerna och ligg dem trangt i en smord ugnséker form. Str6 riven kokos 6ver
filéerna. Sla gradden Over.

Sétt in formen mitt i ugnen 1 225°C ca 15 min tills fisken &r vit och ogenomskinlig. Servera ritten med jasminris
blandat med arter och gronsallad samt sweet chilisés.

Thailiindsk Abborrsoppa

Till 4 personer: 400 g abborrfilé skinn och benfria, 1 pase 600 g tahi-djupfrysta wokgronsaker, 1 1
fiskbuljong av fiskskroven eller tirning, 1 liten burk ca 200 ml kokosmjolk, 100 g skalade rdkor, 1 gul
ok, saft och rivet skal av 1 lime, 2 tsk brun farin, 2 citrongrds,

1 msk fisksas, 1 msk olja. 1 tsk salt

Skala och hacka I6ken. Skér bort ca 5 cm av den nedersta delen pa citrongriset. Skér citrongrisbitarna i ytterst
smala strimlor. Frés 16k och citrongrds i oljan i en gryta, stor nog for soppkok. Hall 6ver buljongen och lat koka
upp. Tillsdtt imesaft, fisksés, farin och kokosmj6lk.

Skér abborrfileérna i fyrkanter, ca 2x2 cm. Blanda ner fiskbitarna och wokgronsaker i soppan och lat koka
under lock ca 5-8 min. Blanda i rdkorna efter kokningen och Iat dem vdarmas, smaka av med limeskal och salt.
Servera soppan med brod.
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Friterad abborrfilé med limesés
Till 4 personer: 500 g abborrfilé skinn och benfria, 1.50 dl vatten eller 61, 2 dl vetemjol, 1 dgg,

Till sasen: 1 fiskbuljongtdrning, 2 dl vatten, 1 dl cremé fraiche
2 lime, 1 msk margarin, salt & peppar
olja till fritering.

Vispa thop vetemjol, 4gg och vatten eller 61 samt lite salt ock peppar. Doppa fiskfiléerna 1 smeten. Lat dem rinna
av nagot. Ligg dem att torka nagot medan sasen tillagas.

Pressa saften ur 1 lime. Skér 1 lime 1tunna skivor. Frés skivorna 1 lite matfett. Ta upp och stéll &t sidan. Tillsatt
den pressade saften i pannan. Tillsdtt fiskbuljongtdrningen, vattnet och créme fraiche. Koka nigra minuter.
Smaka av med salt och peppar.

Viarm olja i en gryta. Nar temperaturen dr 180°C laggs fiskbitar ner och friteras guldbruna. Ta upp och lat rinna
av pa hushallspapper.

Servera fisken pa varm tallrik med sésen 1 botten, fisken med limeskivor pa och kokt potatis.

Curryabborre med smak av Indien

Till 4 personer: 600 g abborrfilé skinn och benfria, 1 pase djupfrysta wokgronsaker (600g), 1 burk
kokosmjolk (400 ml), 3 msk gron currypasta, 1 msk fisksds, 1 msk brun farin, 2 tsk salt, saft och rivet
skal av 1 lime, peppar

Légg de djupfrysta gronsakerna ibotten pa en litt smord ugnssiker form. Lagg abborrfiléerna ovanpa.

Smaksitt kokosmjolken med currypasta, fisksas, farin och limeskal och limesaft. Hall blandningen 6ver
gronsakerna och fisken. Stro over saltet. Tillaga mitt 1 ugnen 1225°, ca 20 min. Smaka av med salt och peppar.

Servera fisken med gronsaker och sés, jasminris och en limeklyfta att pressa Gver.

Abborre pocherad i vitt vin

Till 4 personer: 4 medelstora abborrar(2-3 hg/st), 1-2 dl vitt vin (ej for torrt), 3 msk margarin, 1/2 citron,
2 msk hackad gul I6k, hackad persilja, salt, vitpeppar

Rensa och fjilla fisken. Salta och peppra den in och utvandigt. Légg 16k och persilja i den storsta av
trangiakokets kastruller tillsammans med en klick margarin. Still fiskarna med ryggen uppat. Stro lite 16k och
persilja 6ver. Hall 1 vinet och saften av citronen, Lat det hela koka upp och sjud darefter under lock 1 10-15 min
beroende pa fiskarnas storlek. Servera fisken direkt ur kastrullen med kokt potatis.
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Ugnstekt ost- och dragonpanerad abborrfilé

Till 4 personer: 8 st medelstora abborrar, 2 dl matlagningsgrddde, 1 dl riven lagrad ost, 2 msk margarin,
1 tsk smulad dragon, 1 tsk salt, grovmald svartpeppar

Filéa fisken och skir den skinn och benfri. Salta och peppra filéerna och 1at dem ligga i ca 30 minuter. Smérj en
eldfast form och ligg ned filéerna. Stro dragon pa och hill 6ver gridden. Fordela osten over det hela. Gratinera 1
200 grader i 20 minuter. Serveras med pressad potatis och gron sallad, tomat och gurka.

Briserad Abborre med tomater

Till 4 personer: 8 st medelstora abborrar, 4 skalade tomater, 1 hackad gul lok, 1 dl torrt vitt vin, 2 msk
olja, 1 msk margarin, 1 krossad vitloksklyfta, 1 msk hackad persilja, salt, vitpeppar, timjan

Fla fisken och gor benfiia filéer. Vind filéerna i vetemjol. Hetta upp oljan i en stekpanna. Stek fisken litt pa bada
sidor, lAgg ned I6ken, vitloken och krydda med salt och peppar samt timjan och lat det ta farg. Skiva tomaterna
och ldgg ned i stekpannan. Tillsétt persiljan och det vita vinet och lagg pa lock. Lét sjuda ca 10 min. Serveras
med ris, vokade gronsaker och Thaisas.

Konjaksmarinerad abborrfilé med frista gronsaker

Till 4 personer: ca 600 g abborrfilé skinn och benfri, 2 msk margarin till stekning. Marinad: saften av 1
citron, 3 msk konjak, 1/4 dl finhackad dill, 2 tsk salt, 2 tsk socker, 2 tsk smulad rosmarin, 1 krm finmalen
muskot,vitpeppar . Gronsaker: 1 stor gul lok, 1 purjolok, 2 mordétter, 1 réd paprika, 1/4 dl matolja, salt,
grovmald svartpeppar

Blanda samman marinaden med citronsaft, konjak, socker, salt, vitpeppar och muskotnot. Lagg filéerna titt i en
form och fordela marinaden 6ver dem. Str6 6ver dill och rosmarin. Lat sti svalt minst tva timmar. Stek i svag
varme 3-4 muter pa varje sida. Skiva l6ken och paprikan och strimla mor6tterna med en osthyvel. Hetta upp
oljan i en stekpanna, ldgg ned en liten bit paprika och vinta tills det fraser da ar det lagom varmt. Lagg ned
morotstrimlorna och frds ca 0,5-1 minut. Hall sedan ned 16ken och paprikan tillsammans med mordtterna och
stek tills allt ar mjukt. Salta och peppra gronsakerna och ligg upp pa varma tallrikar. Fordela fiskfiléerna over.

Friterad Abborrfilé
Till 4 personer: 8 st medelstora abborrar som rensats skinn och benfria, 2 msk vetemjol, salt, vitpeppar
Till frityrsmet: 2,5 dl vetemjol, 2,5 dl kall mjolk, 1 dggula, 1/2 tsk salt

Salta och peppra filéerna en stund fore tillagningen. Kontrollera att kirlet med oljan dr stadigt uppallat Gver
brasan, det far mte vélta ned 1 elden eller p4 ndgon person. Kontrollera temperaturen pa oljan genom att slippa
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ned en vit brodbit som skall bli gyllenbrun efter en kort stund. Ror thop samtliga ingredienser till frityrsmeten. Den
ska vara slit 1 konsistensen. Vind abborrfiléerna 1 mjol och doppa dem sedan i frityrsmeten. Fritera tills filéerna
blivit gyllenbruna, ta upp och lat oljan rinna av. Salta litt. Servera genast till potatismos eller ris och gron sallad.

Vitloksmajonniis med friterad Abborrfilé och Citron
Till 4 personer: Fritera abborrfiléerna enligt foregdaende recept.

Vitloksmajonnds: 4 dl matolja (ej olivolja), 3 dggulor, 1 klyfta vitlok, 1 tsk dijonsenap, I msk
vitvinsvindger, 0,5 tsk salt, vitpeppar, cayennepeppar

Ta fram kérl, elvisp och 6vriga redskap samt ingredienserna kvillen fore tillagningen sa att de har samma
temperatur, annars kan sasen skira sig. Blanda dggulor, vindger, salt, peppar, och senap i en skal. Tillsétt oljan
forst droppvis och kor elvispen sé att det blandas, sedan i en tunn strale. Kor elvispen hela tiden tills konsistensen
ar tjock och kramig, Tillsdtt sedan den krossade vitloksklyftan efter smak. Servera sedan den friterade fisken
med en klick majonnds, citronklyfta och kokt potatis.

Fiskpudding av ris med Abborre

Till 4 personer: 250g skinn och benfri abborrfile, 1 1/2 dl risgryn, 1/2 liter mjolk, 1/2 liter vatten, 2 dgg,
salt, vitpeppar, hackad persilja, strobrod.

Till stuvning: 400 g farska eller frysta champinjoner i skivor eller taggsvamp med taggarna borttagna, 2
msk hackad gul lok, 2 msk margarin, 2 tsk vetemjol, 3 dl mager matlagningsgrddde, salt och vitpeppar.

Rensa fisken och filea benfri, salta méttligt och lat std 1 kylskdp 6ver natten. Koka upp vattnet, héll i risgrynen och
lat dem sakta koka tills nistan allt vatten kokat in. Spad med mjolken och koka tills grynen ar firdiga (15-25
min). Skér fiskfiléerna 1 strimlor och blanda med ris, persilja och dgg. Krydda med salt och vitpeppar. Hall
smeten 1 en ungsfast form, hill pa strobrod och gridda 1225 grader 130-45 min.

Stuvning: Stek svamp och I6k 1 margarinet ndgra mmuter tills det hela fatt firg. Ror ned mj6let och hill 1 gradden.
Krydda med salt och peppar. Lét detta koka under omrorning till en lampligt tjock stuvning.

Ta ut fiskpuddingen ur ugnen, bred pa stuvningen och servera. Serveras med sallad, skivad gurka och tomat.

Fisksoppa av Abborre

Till 4-6 personer: 500g skinn och benfvi fiskfile av abborre och sik, 1 medelstor purjolok, 2 st morétter,
Ist palsternacka, 100g finkal, 1 dl grona drter, 0,5 dl matlagningsgrddde, 1 1 fiskbuljong, 1 tsk torkad
dragon, salt, vitpeppar

Dela fiskfiléerna 1 1 cm breda bitar. Skér purjolok, mordtter och palsternacka i tunna skivor och finkalen 1
mindre bitar. Ligg ned de skivade gronsakerna 1 buljongen och Iit sjuda ica 15 minuter. Ligg sedan i fisken och
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sjud ytterligare 4-7 minuter. Lagg 1 4rterna och It dessa bli genomvirmda. Smaka av med salt och kryddor samt
gridde.

Abborre med smak av Italien

Till 4 personer: 4 medelstora abborrar, 2 msk margarin. Marinad: 2 dl vatten, 2-3 st vitloksklyftor, 1 st
citron, 1/2 tsk salt. Sds: 2 dl av marinaden, 2 dl matlagningsgrdidde, basilika, salt, vitpeppar

Rensa och filea fiskarna. Finhacka vitloksklyftorna och pressa citronen. Blanda samman ingredienserna till
marinaden och hill den 1 en plastpase tillsammans med fiskfiléerna. Lat filerna ligga 1 marinaden ca 2 timmar och
vand pasen ett par ganger under tiden. Hetta upp en stekpanna och stek filéerna ett par minuter pa varje sida.
Blanda marinaden med gradden och smaka av med salt och peppar. Hill 6ver fisken och lat sjuda nagra minuter.
Str6 Gver basilika. Servera till kokt pasta och en gron sallad.

Kriftabborre
Till denna rdtt kan med fordel sma abborrar anvindas ned till ca 50 gram.

500g skinn och benfri abborrfile, 2 msk tomatpure, 2 dl passerad tomat, 0,5 dl hackad dill, 2 tsk salt,
vitpeppar

Krydda filéerna med salt och peppar och str6 dver lite dill pé varje filé. Rulla thop filéerna och still dessa titt i en
kastrull. Hill i resten av dillen, tomatpurén, de passerade tomaterna samt lite salt och peppar. Sjud under luftat
lock ca 15-20 minuter. Serveras varm med nykokt potatis och en sallad eller serveras kall pa smorgasbord.

Féirserad abborre med svampsas

Till 4 personer: 500 g abborrfilé skinn och benfri, 4 dl vatten, 2 dl vetemjol, 1 tirning fiskbuljong, 4
dggulor, 4 dggvitor, 3 dl matlagningsgrddde, 2 msk margarin, 2 tsk potatismjol, 2 tsk salt, 1 krm

vitpeppar

Svampsas: 200 g frysta eller firska skivade champinjoner, 1/2 gul 6k, 1 msk margarin, 1 msk vetemjol,
2 dl grddde, salt, vitpeppar

Panad: Vispa ned mjolet och den sondersmulade buljongtérningen i vattnet. Koka upp panaden under vispning till
en tjock smet och lat den sjuda pa svag varme i 5 minuter. Lat den dérefter kallna. Mal abborrfiléerna eller kor
dem 1 en matberedare. Ror ned panaden samt salt och peppar. Ror ned dggulorna en 1 sdnder 1 smeten. Ror ned
potatismjolet. Vispa gridden och vind ned den i firsen. Vispa dggvitorna till hart skum och véand forsiktigt ned 1
farsen. Hall firsen i en smorad form och tick over. Gradda i vattenbad pa 175-200 grader i 60-90 min.

Sas: Finhacka svampen och loken. Stek svampen med l6ken. Ror ned mj6let och hill i gradden. Salta och
peppra. Koka upp och Iat sjuda ndgon minut. Hall sdsen 6ver den firdiggrdddade firsen och servera med kokt
potatis och gronsaker
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Brunos Abborr tartar

Till 4 personer: 300 g gravad skinn och benfri abborrfilé, 1 dl sds, 2 msk hackad kapris, 1 finhackad rod
lok.

Sds: 5 cm purjolok, 1 schalottenlok, 1/4 knippe dill, 1 dl vitt vin, 40 g margarin, I tsk svensk senap, 1 tsk
dijonsenap, 1/2 tsk honung, 1 krm vitvinsvindger, salt, peppar

Skala och finhacka rodloken. Koka samman 1/3 av 16ken med vinet till lite mindre &n hélften aterstar. Blanda
margarin, senap, viniger och honung. Tillsétt margarblandningen i vitvinsreduktionen. Smaka av med salt och
peppar. Sasen far ej koka, da skér den sig. Finhacka purjoloken och forvill den i littsaltat vatten. Finhacka
dillen, ta inte med de grova kvistarna. Blanda i purjoloken och dillen i sasen. Lat sdsen kallna. Hacka de gravade
abborrfiléerna 1 sma bitar. Blanda fisk, sas, kapris och rodloken. Servera som forritt med littkokta kalla
sockerarter och sparrisknoppar.

Borjes pocherade abborrfiléer med pasta

Till 4 personer: 500g abborrfilé skinn och benfri, 2 fiskbuljongtdrningar, 1 [ vatten, salt, peppar,
bandspagetti, persilja Sds: 3 msk margarin, 3 msk vetemjol, 5 dl fiskbuljong, 1 dl gridde, 1 dl creme
fraiche, 0,5 dl vitt vin, 1 msk tomatpure, 1 tsk dragon, salt, vitpeppar

Koka buljong av vattnet och tirningarna. Légg fiskfiléerna i en ldngpanna och héll pa buljong si att fisken nistan
tacks. Stéll in iugnen pé 200 graders viarme och 1at koka upp. Sjud fisken i ca 7 minuter. Ta upp filéerna
forsiktigt med halslev. Koka spagetti enligt paketets anvisningar. Sas: Smélt margarinet i en kastrull och ror ned
mjolet. Spad med buljong och gradde. Lt sdsen sjuda i ca 10 minuter och tillsétt sedan créme fraiche,
tomatpurén och vinet. Smula ned dragon och smaka av med salt och peppar. Ligg fisken pé ett serveringsfat och
hill sésen over. Dekorera med persilja.

Makaronisallad med rokt Abborre a la Bjoring
3 st kryddgurkor (t ex smorgdsgurka) 2 st dpplen 1 stor purjolok 1-2 roka abborrar 200 gr makaroner
Sds: 1-2 dl olja saften fran 1/2 citron Y dl socker ' tsk salt 1 msk senap ndagra droppar dttika 24%-ig

Koka makaronerna enl. beskrivning pa paketet, spola dem i kallt vatten, 1at svalna. Vispa thop ingredienserna till
sasen och blanda i makaronerna. ( Anvinder du olivolja racker det med den mindre mingden annars blir det
valdigt oljigt.) Hacka kryddgurkorna, dpplena och purjoloken, blanda ner 1 skilen med makaronerna, blanda val
Sist tillsdtts den vil rensade rokta fisken. Lét std nigra timmar, girna dver natten det blir mer smak da. Blanda
gdrna i strimlad gronsallad strax fore servering, Passar utméirkt som forrétt med ett kuvertbrod och 6l eller till
kvéllsfika med rostat brod och the. nir jag bjuder den hér sallad som sommarmiddag sé tillsitter jag lite mer
gronsaker, sallad, tomater, paprika o dyl.
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Rokt Abborrfilé med Senapsis och Aggrora

Till 4 personer: ca 300 g rékt abborrfilé, 4 skivor vitt bréd, margarin till stekning. Aggrora: 4 dgg, 2 msk
vatten, salt, vitpeppar. Senapssas: 1 dl fettfri majonnds, 1 dl grdaddfil, 2 msk ljus senap, 2 msk finhackad
dill, grovmald svartpeppar, salt. Garnering: salladsblad och dillkvistar

Vispa dggen med vattnet, lite salt och vitpeppar. Smiélt en klick margarin 1 en kastrull och hill 1 4ggsmeten. Ror
med en triagaffe]l pd svag virme tills det har bhivit en fluffig rora. Ror samman ingredienserna till sdsen och smaka
av med salt och peppar. Stek brodskivorna gyllengula och placera skivorna pa tallrikar. Lagg ett salladsblad pa
varje brod och en klick dggrora. Lagg rokta abborrfiléer pa dggroran med en dillkvist uppe pa. Lagg en klick sés
bredvid brodet pa tallriken.

Lake
Stuvad lake

1-1,5 kg Vinterlake, 2 dl torrt vitt vin, 2 dl vatten, 1/2 dl grdidde, 1 dggula, 3 msk margarin, 3 msk
strobrod, 2 tsk citronsaft, salt, kryddpeppar, muskot

Rensa och fla laken och skér den 14 cm breda bitar. Smdrj en eldfast form med lock och str6 i strobrod. Ligg
ned fiskbitarna, salta peppra med peppar och muskot. Str6 dver resten av brodet och héll i vin, vatten och
citronsaft. LAt fisken koka upp under lock och sedan sjuda ca 15 mmn. Vispa upp en dggula 1 gridde. Hall av lite
av fiskspadet och vispa ned det i dggblandningen och hill det sedan tillbaka i formen. Lat sedan stuvningen koka
upp. Garnera med Persilja och Citron och servera med gron sallad och kokt potatis.

Stekt Lake i griddsas

1-1,5 kg Vinterlake, 1 uppvispat dgg, vetemjol, strobrod, 2 msk margarin, 3 dl het mjolk, vitt vin eller
citronsaft, salt, vitpeppar

Rensa och fla laken och skér den 14 cm breda bitar. Gnid in salt och It den ligga ca 1 timme. Pensla fiskbitarna
med uppvispat 4gg och vind dem i en blandning av strobrod, vetemjol och lite salt, Lagg ned fiskbitarna i en stor
stekpanna och bryn fisken pad medelmattig virme i margarinet. Vand fiskbitarna. Spad med lite mjolk da och da
och Iit laken koka sakta under lock 112-15 min. Ligg fiskbitarna pé ett fat och hill i en skvitt vin eller citronsaft
1 stekpannan under vispning. Smaka av med salt och peppar. Lagg tillbaka fisken. Servera med kokt potatis och
gron sallad.

Lake a la bourguignonne

1-1,5 kg Vinterlake, 2 dl rodvin, 2 dl vatten, 1 bit skivad selleri, 2 skivade mordtter, 2 skivade
purjolokar, 1 1/2 msk citronsaft, 1-2 msk tomatpuré, 1 tsk kinesisk soya, 1-2 tsk beurre manié, 1-2 msk
margarin, 1 lagerblad, timjan, salt, peppar. Garnering: 100g champingjoner, 10 mycket smd lokar,
brodkrutonger

Rensa och fla laken och skér den 14 cm breda bitar. Lagg selleri, mordtter och purjolok i1 botten pa en kastrull.

...junselebyar.se/kokbok_abborre.htm 9/21



2010-01-13 Recept pd abborre och adlare fisk - fra...
Lagg sedan ned fiskbitarna. Héll 1 vatten, vin och citronsaft. Salta, peppra och ligg ned lagerblad och timjan.
Koka fisken sakta ica 15 min. Flytta over fiskbitarna till en eldfast form. Sila spadet och koka ihop tills 2/3
aterstar. Red med beurre mainé sé att sasen blir simmig men inte tjock. Tillsétt lite tomatpuré och firja sasen lite
morkare med soyan. Smaka av med salt och peppar. Stek champinjonerna och I6karna och ligg dem pé

fiskbitarna. Hall sdsen Gver fisken och garnera med stekta brodkrutongerna. Servera med kokt potatis och gron
sallad

Lake a la soto mayor

1-1,5 kg Vinterlake, salt. Marinad: 1 dl matolja, 1 finhackad rodlok, 1/2 citron i tunna skivor, vitpeppar.
Panering: Matlagningsgrdidde, vetemjol. Till fritering: Matolja

Rensa och fla laken och skér benfria filéer. Dela filéerna 1 mindre bitar. Gnid i fiskbitarna med salt. Blanda till
marinaden och hill den 6ver fiskbitarna. Lat sta kallt ndgra timmar. Torka av fiskbitarna, doppa dem i1 gradden
och vind dem i mj6l. Varm oljan till 180 grader och fritera fiskbitarna. Lagg bitarna pa ett varmt fat och garnera
med persilja och citronbitar. Servera genast med kokt potatis och champinjonsas samt gron sallad.

M arinerad Lake

1-1,5 kg Vinterlake, margarin, salt. Marinad: 2 dl olivolja, 1 finhackad gul 6k, 1 /2 dl finklippt dill, saft
av 1 citron, vitpeppar

Rensa och fla lake och skér benfria filéer. Gnid i filéerna med salt och 1t dem dérefter ligga 1 1 tim. Lagg fisken 1
en smord eldfast form. Blanda till marinaden, smaka av den och héll den dver fisken sa att kryddgronsakerna
fordelas jamt over fisken. Stek fisken i mycket god ugnsvarme, 275 grader, 15-20 min. Servera genast ur formen
med kokt potatis, persilja och haricots verts.

Lakerulader med ansjovis

1-1,5 kg Vinterlake, 2 st ansjoviskryddade sillfileér, 2,5 dl matlagningsgrddde, 1 uppvispat dgg, 1 msk
vetemjol, 1/2 dl strobrod, 2 msk ansjovisspad, salt, vitpeppar

Rensa och fla laken och skér benfria fileér. Skér filéerna pd snedden s& 0,5 cm tjocka och ca 1 dm lénga skivor
erhélls. Dela de ansjoviskryddade sillfiléerna 12 cm bitar pa tvédren. Salta ock peppra varje Lakeskiva och ligg
en sillbit i varje. Rulla thop skivorna och fist med en tandpetare. Lagg ruladerna tétt i en eldfast form med
skarven nedat. Vispa upp dgget, pensla ruladerna och std over strobrodet blandat med mjolet. Stek 1 god
ugnsvarme, 250 grader i 15-20 min. Hall ned gradden tillsammans med ansjovisspadet nér ruladerna blivit bruna.
Os dem sedan ett par ganger under slutet av stekningen. Serveras med kokt potatis, gron sallad, gurka och
tomat.

Lakegriddfirs med musselsés

Musselsds: 2 msk margarin, 2-3 msk vetemjol, 4-5 dl fiskbuljong, salt, vitpeppar samt 1 1/2 dl gridde, 1
burk musslor, 1 msk finklippt dill

Fris margarin och mjol sa att det blir just brunt. Spad med het buljong under omréring. Vispa tills sdsen kokar.
Lat sasen smakoka 5-10 min. Blanda gradde och musslor i den firdiga sdsen och varm forsiktigt bara s& mycket
att musslorna blir heta. Ror sedan ned dillen. Smaka av med salt och vitpeppar
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Till 5-6 pers: 1-1,5 kg Vinterlake, 3 dggulor, 6 dl tjock gridde, 1 msk margarin, strobrod, salt, 4 kryddor

Rensa och fla laken och skér benfria fileér. Mal filéerna. Léigg firsen i en bunke, ror det kraftigt och tillsétt lite
kryddor och en dggula i sinder. Ror sedan i gradden som inte far vara for kall, lite i taget. Ror farsen kraftigt hela
tiden. Om firsen skar sig, sdtter man bunken over kokhett vatten och ror den kraftigt tills den gar ihop. Smaka
av med kryddor. Koka ett prov av firsen i litet saltat vatten. Spidd med gradde om den blir f6r hérd och tillsitt
lite potatismjol om den blir for 16s. Héll farsen 1 en smord och broad form. Tack med lock och koka 1 vattenbad 1
200 grader ca 60 min. Vattnet skall na upp till 3/4 av formen. Stjalp upp firsen pa ett fat och servera med sasen
och kokt potatis och gron sallad.

Lakebiffar med riksas

Rdksas: 2 msk margarin, 2-3 msk vetemjol, 4-5 dl fiskbuljong, salt, vitpeppar samt 1/2 dl grddde, 200 g
skalade hackade rdikor, 2 msk finklippt dill

Fris margarin och mjol sa att det blir just brunt. Spad med het buljong under omréring. Vispa tills sdsen kokar.
Lat sasen smakoka 5-10 min. Blanda gradde och ridkor i den firdiga sédsen och varm forsiktigt bara sd mycket
att musslorna blir heta. Ror sedan ned dillen. Smaka av med salt och vitpeppar

Gor en fiskfirs enligt foregaende recept. Forma firsen med en stor matsked doppad i kallt vatten och lagg ned i
kokande saltat vatten. Koka biffarna sakta ica 10 mmn. Tag upp dem och servera rykande heta med kokt
potatis, gron sallad och rdksasen.

Canadaroding
Gravad Canadaroding

2 st Rodingsfilé ca I kg benfri men med skinnet kvar. 1 stor knippa dill, 4 msk socker, 1 1/2 tsk mald
vitpeppar, 3 msk salt.

Blanda socker, salt och peppar och gnid i fisken pé kottsidorna med ca hélften av kryddblandningen. Légg dill
pa ett fat tillsammans med halva kryddblandningen som dr kvar. Ligg ned ena filéen med skinnsidan nedat och
lagg pa ett tjockt lager dill. Ligg sedan pa den andra fileén med kottsidan nedét pa sa sétt att tjockdndan hamnar
pa den andra filéens tunniinda. Str6 dver det sista av kryddplandningen och igg pa en tyngd. Lat fisken ligga
svalt under press iett dygn och viand den ett par ganger under tiden. Skrapa bort dillen och skér i tunna sneda
skivor.

Kryddig Canadaroding i paprikaskivor

Till 4 pers: 600 g Skinn och benfri file av Canadaréding, 4 stora roda paprikor, 1 dgg, 1 purjolok, 1
kruka persilja, 1 vitloksklyfta, 2 msk olivolja, 1 msk finhackad réd chili, 2 tsk konc limejuice, 2 krm
malen koriander, salt, vitpeppar

Sétt ugnen pd 175°C.
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Grovhacka rodingen. Pressa vitloken och finskiva purjoloken. Grovhacka persiljan och koriandern ligg ned detta
och chilin i en bunke. Ror ner limejuice, olivolja och 4gg. Smaka av med salt och peppar. Still at sidan.

Skér 8 ca 3 cm tjocka ringar av paprikorna. Fyll paprikaringarna med fisk-blandningen. Slita till versidan med
en fuktig stekspade.

Bryn de fiskfyllda ringarna pa medelhdg virme i stekpanna ica 2 mnuter. Vind dem dérefter och still n dem i
mitten av ugnen 7-8 minuter.

Servera girna med en blandad sallad med lite kokt skivad potatis 1.

MozarellaCanadaroding

Till 4 pers: 600 g benfri Canadarodingsfile, 4 st medelstora potatisar, 4 tomater, 200 g mozarellaost, 1
stor gul lok, 1 kruka basilika, 2 msk olivolja, salt, grovmald svartpeppar, 4 bitar smérgdspapper

Koka potatisen och Iat den kallna. Skiva mozarellaosten, tomater, I6k och potatis. Grovhacka basilikan. Fordela
de skivade gronsakerna och osten pé varje smorgaspapper och ligg en bit réding ovanpa . Salta, peppra och
droppa 6ver olivolja.

Vik thop till paket och ligg dem i en ldngpanna eller ugnssiker form. Baka 1225°C, mitt i ugnen, ca 15 minuter.
L4t st ett par minuter innan paketen 6ppnas.

Canadaroding med basilika och sardeller pa squash

Till 4 pers: 4 bitar Canadarodingfile, 1 squash, 1 burk sardeller (ca 55g), 1 kruka basilika, 2 msk
olivolja, 1 tsk citronpeppar, salt

Finhacka sardellerna och basilikabladen. Skér en skéra i varje rodingsfilé. Fyll dem med sardell- och
basilikahack. Skolj squashen och skér den pa lingden i fyra skivor. Lagg squashskivorna pa ett ugnssikert fat.
Lagg fiskfiléerna péd squashen. Strd over citronpeppar och salt samt droppa 6ver olivolja. Sétt 1 fatet 1225°C, ca
10 min.

Servera fisken med bakad potatis och tomatsallad.

Harr

Saltinbakad Harr

Till sex personer: 2 st Harrar ca: 2 kg, 2 pkt a ca 800 g grovsalt, 1.5 dl vetemjol

Ta ur fisken, fjdlla den och skrapa bort blodhinnor 1 ryggraden. Sko]j fisken noga och torka ur den med papper.
Sétt ugnen pa 200°C.
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Lagg dver fisken 1 en stor, platt ugnsform och badda in den 1 salt. Gor en kulle av salt 6ver hela fisken och sprid
ut mjolet tunt 6ver. Fukta salthogen med en blomspruta, ca 5 duschar racker. Stéll in formen i mitten av ugnen.
Fisken blir klar pa ca 45 minuter.

Lyft forsiktigt over fisken pa ett serveringsfat med hjdlp av en stekspade. Knacka sonder saltskalet fran mitten av
saltkullen och se till att allt salt kommer &t sidan innan du borjar ta bort skinnet, annars blir fisken for salt! Skinnet
dras Iittast av frén ryggpartiet.

Serveras som smorgaspaligg till norrlindskt tunnbrdd.

Sik
Rim-gravad Sik
1 kg benfri sikfile, 2 msk socker, 4 msk grovsalt, 1 tsk malen vitpeppar, 1 stor knippa dill

Sockra, peppra och salta fiskfiléerna pa kottsidan. Lagg pa rikligt med dill och lagg ihop fiskfiléerna med den ena
filéns huvuddnda mot den andras stjartdnda med kottsidorna mot varandra. Pa det séttet blir det jamntjockt.
Placera fisken 1 en stor form och tick med en tallrik med en tyngd. Lat fisken ligga svalt i ett dygn och vind den
ett par ganger under tiden. Skrapa bort det mesta av dillen och kryddorna och fisken &r fardig att anvéndas.

SenapsSik

Till 4-6 personer: 400g Rim-gravad sik, 1/2 dl vanlig svensk senap, 1/2 dl skansk senap, 4 msk brun farin,
1 tsk vitvinsvindger, 1 dl matolja, 1/2 dl finhackad dill, 1/2 dl finhackad purjolok, salt, vitpeppar

Blanda senapen, farinet och vindgern i en bunke. Vispa forsiktigt och droppvis ner matoljan. Ror ned dillen och
purjoloken. Smaka av med salt och peppar. Skér sikfiléerna i mindre bitar. Vand ner dem i sdsen. Passar pa
smorgasbordet.

Sik i sherrytomatsés

Till 4-6 personer: 400g Rim-gravad sik, 0,5 dl dttiksprit 12%, 1 d | strosocker, 2 d | passerade tomater, 2
m sk torr sherry, skivad rodlok, salt, peppar

Skér sikfiléerna i mindre bitar, Ror thop de Ovriga ingredienserna. Vand ned sikfilébitarna i sasen och lat sté i
minst en timme innan servering. Passar pa smorgasbordet.

Sikpudding av kokt potatis

Till 4-5 personer: 250 g rim-gravad sik, 1 kg kokt potatis i skivor, 5 dl mjolk, 3 dgg, 2 msk margarin,
hackad dill, salt, vitpeppar

Smdrj en eldfast form. Lagg ned lager av skivad potatis, fisk och dill varvvis 1 formen. Peppra lite pé varje lager.
Avsluta med potatis. Vispa samman dgg och mjolk salt och hill blandningen 1 formen. Klicka pa margarinet.
Gradda 1250 grader i ca 30-45 min tills blandningen har stannat och det hela har fatt firg. Serveras med sallad,
skivad gurka och tomat.
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Stekt marinerad Sik

Till 4-5 personer: 1 kg sik, 4 msk strobrod, salt.. Marinad: 2 dl matolja, 1 gul lok (finhackad), saft av 1/2
Citron, 4 msk hackad dill, 4 msk tunnskivad purjolok, vitpeppar

Rensa och fjilla fisken. Salta n och utvindigt och l1at den ligga 1-2 tim. Légg fisken 1 en tét plastpdse. Blanda till
marinaden och sla den over fisken och forslut pasen. Lat fisken ligga i marinaden 1-2 tim. Légg fisken i en eldfast
form och sla 6ver marinaden. Hill strobrodet pé fisken. Stek fisken 1 god ugnsvéirme 275 grader 1 15-20 min.
Serveras direkt ur formen tillsammans med stuvad spenat och kokt potatis.

Halstrad farsk Sik
Till 4 personer: 1 kg sik, 1 msk finsalt

Rensa och fjilla Siken som skall vara av strommingstorlek men lat ryggbenet sitta kvar. Salta den in och
utviandigt och Iat den ligga ett par timmar. Skolj hastigt av saltet och torka av fiskarna vél. Halstra dem 6ver glod
ett par minuter pa varje sida. Lagg upp dem pa ett varmt fat och servera genast med glod- eller ugnsbakad
potatis. Dill- eller persiljesmdr passar bra till

Inkokt Locknesik

Till 4 personer: 1 kg Locknesik, finklippt dill, finsalt. Lag: 1 1/2 dl matdttika, 4 dl vatten, 1/2 lagerblad, 8
vitpepparkorn, 4 kryddpepparkorn, 1 tsk socker, 1 tsk salt

Rensa och fjilla Siken och ta bort ryggbenet samt sidobenen. Gnid in den med salt. Str6 finklippt dill pa
kottsidan. Koka lagen. Rulla thop sikfiléerna med skinnsidan utét och ligg dem tétt i en kastrull. S1a dver den
heta lagen och koka sakta 1 5 mn. Servera kall med kokt dillpotatis, gron sallad, gurka och tomat.

Halstrad salt Sik eller Harr som smorgaspaligg
Till 4 personer: 4 st sikar eller harrar omkring 1/2 kg/st, 12 msk grovsalt

Rensa och fjilla fisken. Str6 ett tunt lager med grovsalt i en kastrull. Salta dérefter fisken in och utvindigt med ca
2msk grovsalt per fisk, avsluta med att stré 6ver Gverblivit salt. Still sedan kastrullen s svalt som mojligt utanfor
taltet utom rackhall for myror. Tack over kastrullen och lat sta Gver natten. Torka av dverflodiga saltkorn fore
tillagningen. Halstra dver glod 2-4 min per sida. Ats pa norrindskt hart tunnbrod

Stekta flundror av Loknesik (smasik)
Till 4-5 personer: 1 kg sik, 1 dgg, 3-4 msk margarin, hackad persilja och dill, stobrod, salt, vitpeppar

Rensa och fjilla siken och ta bort ryggbenet samt sidobenen. Stro lite salt 6ver fisken och lat ligga 1/2 timme.
Str6 persilja och dill pd kottsidan pa hilften av Sikarna. Tack med de dterstdende fiskarna och doppa 1 uppvispat
dgg. Vind sedan fiskarna i mjolet med salt och vitpeppar. Stek sedan Sikflundrorna 1 vél brynt margar.
Serveras med potatismos, sallad, skivad gurka och tomat.
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Loknesik i olja och tomat

1 kg Loknesik, 1 dl matolja, 2 msk vindttika, 4msk tomatpure, vitpeppar, 4 kryddor, ingefira, salt

Rensa och fjilla siken och ta bort ryggbenet samt sidobenen. Ligg ned filéerna 1 en stor stekpanna med lock.
Blanda oljan, vinigern, hilften av tomatpurén och kryddorna. Avsmaka marinaden och hill den 6ver fisken.
Koka upp och lat sjuda mycket sakta under lock ica 30 min. Tag inte av locket forrdn fisken ar kall. Lat den sté
svalt ver natten. Hall 9ver resten av tomatpurén nér rétten skall serveras. Passar bra pd smorgésbordet.

Fiskpudding av ris med Sik

Till 4 personer: 250g skinn och benfri sikfile, 1 1/2 dl risgryn, 1/2 liter mjolk, 1/2 liter vatten, 2 dgg, salt,
vitpeppar, hackad persilja, strobrod.

Till stuvning: 400 g farska eller frysta champinjoner 1 skivor eller taggsvamp med taggarna borttagna, 2 msk
hackad gul 16k, 2 msk margarin, 2 tsk vetemjol, 3 dl mager matlagningsgrddde, salt och vitpeppar.

Rensa fisken och filea benfri, salta méattligt och lat std i kylskap over natten. Koka upp vattnet, héll i risgrynen och
lat dem sakta koka tills nistan allt vatten kokat in. Spad med mjolken och koka tills grynen ar firdiga (15-25
min). Skér fiskfiléerna 1 strimlor och blanda med ris, persilja och dgg. Krydda med salt och vitpeppar. Hall
smeten 1 en ungsfast form, hall pa strobrod och griadda 1225 grader 1 30-45 min.

Stuvning: Stek svamp och I6k i margarinet ndgra minuter tills det hela fatt firg. Ror ned mjolet och hall i gradden.
Krydda med salt och peppar. Lét detta koka under omrorning till en lampligt tjock stuvning.

Ta ut fiskpuddingen ur ugnen, bred pa stuvningen och servera. Serveras med sallad, skivad gurka och tomat.
Attiksik
Till 4-5 personer: 10 Varma Sikflundror. Lag: 1 skivad gul lok, 2 dl matdttika, 2 dl vatten, 2 msk socker

Blanda lagen och koka den i 10 min och lat den kallna. SIa lagen 6ver de varma sikflundrorna och Iat dem sta
minst ett par timmar. Garnera med dillkvistar. Servera med kokt potatis och remouladesés samt farsk sallad

Sikromsentré

Sikrommen fardigstdlls vintertid och fryses med fordel i portioner t ex frysens iskubslada. Sockersaltad
sikrom: Diska alla verktyg som anvdinds for fiskrensningen efter varje fisk som rensas. Ta bort hinnorna
och skolj rommen noga. Gor en blandning av 5 delar socker och 4 delar salt och blanda i 2 tsk av
blandningen i 3 dl sikrom. Lat std i 1 till 2 dygn och rér om ett par ganger. Fdrdig for frysning.

Till 6 pers: 300 g sikrom, 2 rodlokar, 6 skivor vitt formbrod, 2 dl creme fraiche, skivad citron, dill

Tina rommen, lat den rinna av i en mycket tét sil. Skala och hacka I6ken mycket fint. Rosta brodskivorna och
kantskér dem. Fordela créme fraiche, 16k och sikrom péd broden och garnera med en citronskiva och en liten
dillkvist.
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Sursik

Sik fangad pa vintern, vatten, grovsalt, 1 rd potatis

Rensa och fjilla siken. Koka upp vatten och héll i grovsalt. Ror om sé saltet smélter. Saltméngden &r lagom nér
den raa potatisen flyter. Lat den firdiga lagen kallna. Lagg fisken 1 ett kérl, helst av trd, med en tyngd ovanpé
som trycker ned fisken. Tack over kérlet med en duk och forvara i rumstemperatur. Kontrollera saltlaken med
jdmna mellanrum sé& den ticker fisken. I augusti kan fisken provsmakas som den dr med kokt nypotatis och 1ok.
Fisken blotliggs ett par timmar fore méltiden for att mildra saltsmaken. Smakar dven bra glodstekt pé
norrlindskt tunnbrod.

Roding
Ol- och briinnvinsbakad Réding
Till tio personer: 1 normalstor Roding a 2,5 kg, 1 dl brannvin ur bésta dunken ('kolat 2 ggr), 2 pkt

bladspenat djupfryst a 250 g, 2 msk finhackad dill, 2 msk salt, smor till stekning, I citron, 1 finhackad
gul 6k, 2 msk socker, 1 tsk vitpeppar, 1 flaska 6l fran Pilgrimstad (eller engelsk ale 33 cl), salt & peppar

Rensa och filea fisken

Dag 1: Rimma Rddingen:
Blanda salt, socker, peppar och dill. Lagg rodingsfiléerna 1 en form och strd dver blandningen. Lat std kallt dver
natten. Ligg spenaten sé den tnar.

Dag 2:
Satt ugnen pd 130°C. Skér Rodingsfiléerna 1 skinnfria portionsbitar (ca 150 g per portion).

Krama vattnet ur spenaten. Frds spenaten med I6k 1 smor. Bred ut spenaten i en form och ligg rodingsbitarna
ovanpa. Krama ur saften ur halva citronen i spriten, Hill 6ver spriten och 6len. Salta och peppra. Téack formen
med smorgaspapper och sedan med folie sa att det blir titt. Ugnsbaka ica 10-12 minuter.

Servera med firsk potatis och en griddfilssas, dekorera med resten av citronen samt en nubbe ur dunken att
dricka till

Gingravad Roding

Till 4 personer: 600 g rodingsfilé, Gravningslag: 1 dl gin, 1 dl vatten, 3 msk enbdir,
3 msk salt, 4 msk socker, 2 msk hel vitpeppar

Tina rédingsfiléerna som har varit fryst minst 2 dygn, krossa enbéiren och vitpepparkornen i en mortel. Lagg detta

ien plastpase. Tillsitt socker, salt, vatten och gin. Ligg in skivorna (max 5 mm tjocka). Klam ur ev luft. Lt ligga
110-15 min. Ta rédingen ur pdsen (ér fisken val kraftig i smaken, sa sko} [itt i kallt vatten).
Servera med lite créme fraiche och kokt potatis.
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Limegravad Roding

4-6 portioner: Filea fisken och frys ned mellanbitarna ett par dygn ca 1 kg. 1 knippe dill
saft av 2 lime (ca 7 dl), 0.5 dl salt, 0.75 dl socker

Lat filéerna bli halvtinade. Blanda salt, socker och hackad dill. Gnid in filéerna med hélften av blandningen. Stink
over limesaft och ligg thop filéerna.

Léagg dem i en form som bottnats med en del av blandningen. Stré 6ver resten over laxen. Téack formen och still
den kallt 2-3 dygn. Véind rodingsfiléerna ndgra ginger under tiden. Skrapa av kryddorna och skér upp fisken 1
tunna skivor.

Servera skivorna med en sallad och limeklyftor, pé rostat brdd eller strimlad 1 en sallad. Den ér dven god med en
fransk senapssas (2 msk fransk senap, 1 tsk socker, 4 msk gradde, 2 msk hackad grislok) och kokt potatis.

Lime- och ingefirsmarinerad roding

Till 4 personer: 600 g rodingsfilé med skinnet kvar. MARINAD: 2 msk grovriven farsk ingefira
rivet skal och pressad saft av 2 lime, 0.5 dl salt, 1 msk socker, 4 dl vatten, 1 krm krossad vitpeppar

Koka upp vattnet och ror 1 salt, socker, vitpeppar, ingefira, imeskal och -saft.

Lét lagen svalna.

Lagg rodingsfilén 1 en trdng bunke med skinnsidan upp. Héll pa lagen. LAt laxen marinera 1 30—60 minuter eller till
ndsta dag,

Ta upp och torka av fisken. Skér den 14 bitar. Grilla rédingen 6ver gloden med skinnsidan ner tills den borjar
ljusna pé ovansidan och kottet kénns fast, 5—10 minuter beroende av grillvirme.

Servera med potatissallad, gron sallad och limeklyftor och ev en klick mango chutney.
Landowok pa Roding

Till 4 personer: 500 g Skinn och benfri rédingsfilé, I pdase 400 g djupfrysta wokgronsaker, 200 g
champinjoner, 1 purjolok, 1 dl soja, 2 msk olja, 2 msk sherry, vitlokssalt, salt & peppar

Skér fiskkottet 1 kuber ca 2x2 cm. Skolj och strimla purjoloken. Ansa och skiva champinjoner. Varm olja ien
wokpanna eller stor stekpanna. Lagg ner laxen och frds den i oljan ndgra minuter. Ta upp och fyll pd med
purjolok och svamp. Tillsdtt wokgronsaker. Lat allt bli riktigt varmt. R6r ner rodingsbitarna. Smaka av med soja,
sherry, salt och peppar och vitlokssalt.

Servera med ris och sallad
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E 14 mi peran & Rora fra Linoja

Till 4 personer: 300 g gravad roding, 500 g potatis (kokt, med skal), 1 stor gul lok, 1 dl dill hackad,
AGGSTANNING: 3 di griddmjolk, 3 cigg, 2 tsk salt, 1 msk svensk senap (stark), 1 krm vitpeppar

Skala och skiva potatisen. Skiva den gravade laxen. Skala och skiva 16ken. Frés 6k 1 lite matfett ica 5 min.
Smdrj en ugnssédker form. Varva ingredienserna till fiskpuddingen 1 formen. Vispa [itt thop graiddmjolk, dgg,
senap, salt och peppar. Hall 4ggstanningen i formen. Gradda i 175°C, 20-25 min tills puddingen har stannat.

Servera girna med brynt smor, citron och en gronsallad.

Rodingsburgare med dill och ansjovisdressing

Till 4 portioner: 4 hamburgerbrod 8 skivor laxfile (a75-90 g) skinnfria, 2 ansjovisfiléer, 2 st tomat, 1 dl
creme fraiche, 4 skivor lagrad ost (ej mager), 4 saltgurkor, 4 sallatsblad, 1 gul ok, 1 knippe dill

DILL- OCH ANSJOVISDRESSING: Finhacka ansjovisen och dillen. R6r ned i créme fraichen. Smaka av med
salt och peppar.

Skolj sallad och tomater. Skiva tomater och saltgurka. Hacka loken .

Grilla eller stek laxskivorna. Lagg salladen pé botten av brodet. Lagg pa den nygrillade laxen och ostskivan.
Ringla pa dressing. Léigg pa tomatskiva, 16k och saltgurka.

Servera direkt.

Kryddig rodingsfirs i paprikaringar

4 portioner: 600 g rédingsfilé skinn och benfri, 4 stora réda paprikor, 1 dgg, 4 salladslokar eller 1-2 dm
purjolok, 1 kruka féirsk koriander (beroende pd storlek eller 2 krm malen koriander), 1 kruka persilja, 2
msk olivolja, 1 msk finhackad rod chili, 1 msk féirskpressad limesaft, 1 vitloksklyfta, salt och peppar

Satt ugnen pa 175°C. Grovhacka rodingsfiléerna, ligg i en bunke. Skala och pressa ner vitloken i bunken. Ansa
och finstrimla salladsloken/purjon, tillsétt 1-2 dl. Grovhacka persiljan och koriandern. Tillsétt det och chilin. Ror
ner limejuice, olivolja och Iitt vispat d4gg. Smaka av med salt och peppar, blanda val. Stéll &t sidan.

Skér 8 ca 3 cm tjocka ringar av paprikorna. Hacka det 6verblivna paprikakottet och anvénd det till salladen. Fyll
paprikaringarna med lax-blandningen. Slita till Gversidan med en b6t stekspade. Bryn de laxfyllda ringarna pa
medelhdg viarme i stekpanna i ca 2 minuter. Vand dem déarefter och still in dem i ugnen pa mellersta falsen i 7-8
minuter. Servera med en blandad sallad med lite kokt skivad potatis i.

Kall kokt landoroding med salsa verde

Till 4 personer: 600 g rodingsfilé skinn och benfri, 5 dl vatten, 1 dl olja, 1 dl hackad persilja, 1 citron, 0.5
dlvatten, 1 burk sardellfiléeer 56 g, 2 vitloksklyftor, grovhackade dillkvistar, 1 msk kapris, 2 tsk salt, 5
vitpepparkorn
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Koka upp 5 dl vatten med 1/2 citron 1 skivor, salt och vitpepparkorn i en traktdrpanna. Ligg i rodingsfiléer, utan
skinn och ben och lat sjuda ca 5 minuter. Tag pannan fran varmen och lat fisken kallna i spadet. Lagg fisken pa
ett fat och garnera med 1/2 citron i skivor och dillkvistar.

Mixa sardellfiléer, persilja, olja och vitloksklyftor 1 en matberedare. Tillsétt vatten och ror ned kapris. Servera
sasen till laxen. Kokt potatis och skivad gurka och tomat passar bra.

Landoroding pa japanskt vis

Till 4 portioner: 500 g rédingsfile skinn och benfri, 1 paket wokgronsaker (ca 250 g), 2 tsk pressad
citron, 4 msk olja, 2 msk soja, 1 msk wasabi (japansk krydda), 2 tsk vindger, 1.50 tsk grovhackad
gronpeppar, 1 tsk fransk senap, olja, salt & peppar

Skér rodingen 1 portionsbitar. Blanda pressad citron och soja. Hill det ver fisken. L&t marinera ica 15 minuter.
Woka wokgronsakerna i lite olja. Salta och peppra.

Blanda wasabi (japansk krydda) med fransk senap och ror iolja. Smaka av med vindger. Stéll &t sidan. Hall
marinaden fran fisken 6ver gronsakerna. Klappa in gronpeppar i rodingen. Stek eller grilla rédingen i ca 3
minuter per sida. Servera med gronsakerna och jasminris samt droppa dressingen dver.

Honungsgravad enbérsroding

4-6 portioner: 1 kg rodingfilé benfri mittbit fran landérdding, 0.5 dl honung, 0.5 dlsalt, 2 msk socker, 2 msk
grovmalen vitpeppar, 1 msk grovkrossade enbdr, 1 knippa dill

Frys rodingsfiléerna 3-5 dygn fore eller efter gravning. Hacka dillen ganska fint.

Blanda peppar och enbér med salt och socker. Stro lite av blandningen pa bottnen av ett djupt fat tillsammans
med lite hackad dill. Lagg ner den ena laxbiten med kottsidan upp. Pensla pd honungen.Str6 pa det mesta av
saltblandningen och ligg pa rikligt med dill.

Pensla den andra laxsidan med honung och ligg ovanpa den andra med kottsidan ner. Strd till sist over resten av
saltblandningen och dillen. Téck fatet och still det kallt

1ca 2 dygn. Vind fisken ett par gdnger varje dygn.

Oring
Gravad Oring

2 st Oringsfilé ca 0,7 kg benfri men med skinnet kvar. 1 stor knippa dill, 3 msk socker, 1 1/2 tsk mald
vitpeppar, 2 msk salt.

Blanda socker, salt och peppar och gnid i fisken péd kottsidorna med ca hélften av kryddblandningen. Légg dill
pa ett fat tillsammans med halva kryddblandningen som dr kvar. Ligg ned ena filén med skinnsidan nedat och
lagg pa ett tjockt lager dill. Lagg sedan pa den andra filén med kottsidan nedat pa sa sétt att tjockdndan hamnar
pa den andra filéns tunna dnda. Stro over det sista av kryddblandningen och ligg pd en tyngd. Lat fisken ligga
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svalt under press 1iett dygn och viand den ett par ginger under tiden. Skrapa bort dillen och skér i tunna sneda
skivor.

Kall kokt Oring med majonnis och gronsaker

Ca 2 kg oring. Koklag: 2,5 [ vatten, 1-2 skivor gul Iok, 1 kryddnejlika, en halv morot, dill, 3 msk salt,
vitpeppar

Blanda ihop lagen och It den koka minst 10 min och It den svalna. Lagg fisken i en kastrull och hill pa sa
mycket lag sa den ticker fisken. Koka upp fisken sakta utan lock och skumma av den. Lagg sedan pa locket
och Iit den sjuda mycket sakta. Hill i en aning kallt vatten om spadet borjar bubbla. Berdkna 20-30 min koktid
for hel fisk och 12-15 min for mindre bitar.

Ta bort ben och skinn nér fisken ar firdigkokt. Tack ver den och lat den kallna i spadet. Garnera med skivad
gurka citronklyftor och tomat. Lagg kalla kokta gronsaker t ex haricots verts och sparrisknoppar runt fisken.
Servera med en sds av majonnis utblandad 1tjock gridde och w6rd finhackad dill med nykokt potatis.

Oringsrulle med avokado

Till 4 pers: 200 g g tunt skivad gravad oring, 2 st avokado, 1 tsk citronsaft, 1 vitloksklyfta, salt,
svartpeppar, 2 kakor norrlindskt mjukt tunnbrod.

Kérna ur och mosa avokadorna. Ror i citronsaften, salt och peppar och den pressade vitloksklyftan. Dela
brodkakorna i4 halvor och bred pa ett tunt lager smérgdsmargarin. Fordela avokadordran pa tunnbroden. Ligg
péa den gravade oringen och rulla thop. Fardiga att servera.

Gravad Oring med senapssmakande potatissallad

Till 4 pers: 1/2 gravad oringsfilé, 4 kalla kokta potatisar, ca 10 cm purjolok, 1/2 dl litt créme fraiche, 1/2
msk fransk senap, 1/2 msk vanlig senap, 2 msk finklippt dill, 1tsk socker, 1/2 tsk salt, 1 krm vitpeppar

Skala och skér potatisen i sma fina tarningar. Skolj och strimla purjoloken. Blanda samman créme fraiche, senap,
socker, salt och peppar. Vind forsiktigt ner potatistidrningarna, purjoloken och dillen. Tunnskiva oringsfiléerna
och servera med potatissalladen, citronklyftor och grona salladsblad samt rostat brod

Orientalisk Oring

Till 4 pers: 500 g skinn och benfri Oringsfilé, 2 tsk citronsaft, 2 msk soja, 250 g wokgrénsaker, 4 msk
matolja, salt, peppar, 1 msk wasabi (japansk krydda), 1 tsk fransk senap, 2 tsk vindger, 1 tsk hackad
gronpeppar, 4 portioner jasminris

Skér oringsfiléerna 1 portionsbitar. Blanda citronsaften och sojan. Héll det Gver fisken. Lt std och marinera i ca
20 minuter. Woka gronsakerna i ca hélften av oljan. Hill marinaden fran fisken ver gronsakerna. Salta och
peppra bade fisken och gronsakerna. Klappa in gronpeppar i fiskbitarna. Stek eller grilla ca 3 minuter per sida.

Dressing: Blanda wasabi (japansk krydda) med fransk senap och rér 1 olja. Smaka av med vindger. Servera med
gronsakerna som droppats 6ver med dressingen samt jasminriset.
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Oring med vingrisloksas

Till 4-6 pers: 1 kg Oring, salt, vitpeppar, 2 msk margarin. Sds: 4 dl torrt vitt vin, 4 dl vatten, 3 dl
matlagningsgrddde, 2 fiskbuljongtdrningar, 1 dl finskuren purjolok , 2-3 scharlottenlokar, 1 krm timjan,
6 vitpepparkorn, 1 lagerblad

Satt ugnen pd 225°C.

Blanda buljongtiarningar, vatten, purjo, timjan, vitpeppar och lagerblad 1 en kastrull. Koka kraftigt 115-20
minuter. Sila av buljongen.

Skala och finhacka I6ken. Fras den med lite av smoret 1 en kastrull tills 16ken ar blank och mjuk. Spad med den
silade buljongen samt vinet. Koka ihop utan lock pa kraftig varme tills ca 2 dl kvarstar. Spadd med grddden och
fortsatt koka tills sasen tjocknar. Lagg 6ringen 1 en Iittsmord ugnssdker form och krydda med salt och
peppar.Smora ett bakplatpapper litt och ligg den smorade sidan tétt Gver fisken. Klipp bort dverflodet. Stek
fisken mitt i ugnen ca 15 minuter eller tills den kénns klar. SI& av eventuellt spad ur formen.

Virm sasen om den kallnat. Dra kastrullen av virmen och vispa ner resten av margarinet i sma klickar. Darefter
kan sasen inte virmas utan risk for att fettet filler ut; sdsen spricker. Ror ner griasloken och sla sasen dver
oringen. Kokt eller pressad potatis, citron och en gronsallad passar till

Riik och Oringsoppa

Till 4 port: 400 g rikor med skal, 300 g Oringsfilé skinn och benfri, 2 st schalottenlékar, 1 msk olivolja, 1
msk margarin, 1 tsk tomatpuré, 2 tdarningar honsbuljong, 8 dl vatten, 4 kokta heta potatisar, 1 dl vitt vin

Skala rikorna. Skala och hacka l6ken. Fris 16k och rikskal i olja och margarin ndgon mmut. Tillsétt tomatpuré.
Hall pé vattnet och buljongtarningarna. Lat smakoka ca 15 min. Sila av skalen. Koka upp buljongen igen och
tillséitt vinet. Smaka av soppan med salt och peppar. Skir Oringsfiléerna i kuber. Halstra dem snabbt i
stekpanna. Fordela fisk, lite rdkor och potatis i sopptallrikarna. Hill buljongen 6ver och soppan ér klar.

Smorstek 4 skivor vitt brod och fordela resten av de rensade rikorna ovanpa broden

Recepten fran misterkocken Bjorn von Essen pa sidan jamtkroken.com

Gulsele hemsida. Finns inte sidomenyer? G4 till startsidan HAR!

...junselebyar.se/kokbok_abborre.htm 21/21



