Fiskekogebog

Den bornholmske fiskedyst

- inspiration til at spise mere fisk
- fra bornholmer til bornholmer
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Den bornholmske F[skeaém‘

Du sidder her med bornholmernes mini-fiskekogebog, som er blevet til i forbindelse
med den bornholmske Fiskedyst 2017. En dyst, der blev sat i gang med det formal, at fa
os alle sammen til at spise bare lidt mere fisk. Vi er blevet lidt bedre til at spise fisk i de
senere ar, men vi skal gerne spise meget mere.

Opskrifterne i denne lille kogebog er indsendt af bornholmere, som, via deres opskrift,
forhabentlig vil vaere med til at inspirere dig til at spise lidt mere fisk i hverdagen, men
der er ogsa opskrifter pa tilbeher af forskelligt grant - for fisk gor det ikke alene.

Den bornholmske Fiskedyst er et af flere tiltag, som Social- og Sundhedsudvalget har
sat i gang for at gare det lettere at leve bare lidt sundere.

Jeg haber, du vil tage kogebogen til dig og afpreve nogen af de laekre fiskeretter.
Tak til alle jer, der har deltaget og god appetit!
Pa Social- og sundhedsudvalgets vegne

Bente Helms

Fiskekogebogen




Stor TAK tl...

Ingen fiskekogebog uden jer — stor tak til alle jer, der madte op som geester og gjorde
den bornholmske Fiskedyst til de festlige og hyggelige eftermiddage, som de blev til.

Tak til alle jer, der bidrog med opskrifter — og en stor tak til jer, hvis opskrifter blev valgt
ud af dommerpanelet og madte op og tilberedte jeres fiskeret til abent hus-arrange-
menterne pa Gaarden.

Tak til dommerpanelet, som bestod af Troels F. Madsen, Claus Seest Dam og Gorm
Wisweh, som havde den svaere opgave at udpege de tre bedste fiskeretter til hvert
arrangement.

Tak til kokkene Jens-Peter Jargensen, Tom Stobberup, Gorm Wisweh og Nikolaj Lengre-
en, der hjalp de dygtige finalister med at tilberede fiskeretterne ved hvert arrangement
til mere end de 300 bornholmere, der modte op til &bent hus-arrangementerne pa
Gaarden.

Tak til Bornholms Brand for at de fine pengepraemier til vinderne ved hvert arrange-
ment samt hovedpraemien — en aften for to med det hele pa Christianshgjkroen.

Tak til Lars Bresemann for at komme og overrakke praemier.

Tak til Per Hansen, Fiskevarkstedet og Regmester Flemming Jensen for informative
oplaeg pa Gaarden.

Tak til Charlie Olsen, Bornholms A/S for oplaeg og sponsorerede fiskeprodukter.
Tak til Benjamin Larsen og BC Catering Bornholm for grentsager ved arrangementerne.

Tak til bernene i Barnehuset Mariehgnen i @stermarie for fremstilling af fisk til ud-
smykning af Gaarden.

Tak til Fiskebranchen - 2 gange om ugen for materialer m.m.
Tak for hjeelpen til markedsfering af Fiskedysten:

COOP-butikkerne, Netto-butikkerne, SPAR-butikkerne, Meny-butikken, REMA1000,
fiskeforretningen Laksen samt Fysioform.

Tak for samarbejdet med Gaarden, Madkulturhuset i Melsted, som lagde kakken og
hus til de 5 arrangementer. En speciel tak til Christian Bjgrklund, der fotograferede ved
alle arrangementerne.
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Frisk stenbidervogn timme mn

Jens-Peter Jorgensen, kok

INGREDIENSER:

(8 stk. sma startere)

« 2 store skiver rugbrod

« lidt smer

« 150 gr. stenbiderrogn

« 1dl. cremefraiche 38 %
« 1lille redlog

+ 8 sma kviste krydderurt

FREMGANGSMADE:

Rugbredet smgres med smor, deles i 8 kvarte,
ristes pa en pande til skiverne bliver let
sprade.

Stenbiderrognen anrettes pa brgdskiverne -
en lille klat pa hver stykke brad.

Redloget hakkes fint og drysses pa toppen og
krydderurten szettes pa til pynt og smag.
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Jens-Peter Jorgensen, kok

INGREDIENSER:

Til 4 personer

+ 600 gr. Torskerogn
+ 3 laurbzerblade

« 2 spsk. bleeddike
« 1tsk. sennep

« 1tsk. honning

+ Y% citron

« % dl. rapsolie

«+ 2 spsk. kapers

+ 1rodlog

+ % bundt bredbladet persille
« Salt og peber

FREMGANGSMADE:

Torskerognen koges forsigtigt i vand med salt,
peber og laurbzer i ca. 15 minutter og hviler
derefter i kogelagen i 15 minutter. Hinder
pilles af og rognen plukkes i grove stykker,
anrettes i et fad.

Marinade:

Ableeddike, sennep, honning, fintrevet
skal og saft af citron samt rapsolien rores til
marinade.

Kapers hakkes fint og reres i marinaden.
Persille skylles og hakkes fint og reres i mari-
naden.

Smag til med salt og frisk kveernet peber.

Marinaden kommes over rognen.
Server groft brad og salat til (opskrift side 8).
Kokkens Tip:

For at beskytte torskerognen mod at fleekke
under kogningen, er det en god ide, at pakke
rognen ind i bagepapir.



GrnkalSSAlAL - s sspomnene

Jens-Peter Jorgensen, kok

INGREDIENSER:

Til 4 personer

+ 2-3 =bler

+ 1-2 gronkalsstokke
« 1lille rodlog

+ 1 granateble

« 1tsk. sennep

« 2 spsk. rapsolie

« 1 spsk. &bleeddike

FREMGANGSMADE:

Skyl aeblerne, fiern kaernehuset og snit abler-
ne fint og kom dem i en skal.

Skyl grenkalen grundigt og fjern stokken og
snit bladene meget fint og kom den ned til
ablerne.

Loget hakkes fint og blandes med abler og
gronkal.

Marinaden:

Kernerne tages ud af granataeblet og kommes
i en skal. Kernerne og saft af granataeblet
piskes sammen med sennep, rapsolie og able-
eddike og smages til med salt og peber.

Marinaden vendes rundt i salaten og anrettes
pa et fad.
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D&lm 4 50/ Em 145/[’4 AEY" i pitsner og eblemost

INGREDIENSER:

Til 4 personer

+ 1kg. blamuslinger
+ 2log

« 2 spsk. rapsolie

«+ 1dl. pilsner

+ 1dl. god &blemost
+ 1dlflede

« % bundt persille

FREMGANGSMADE:

Bldmuslingerne skylles grundigt, skrub dem
rene med en svamp. De skal vere lukkede - er
de dbne og ikke lukker sig efter at veere slaet i
bordet, skal de kasseres.

Lagene pilles og hakkes og sauteres til de er
glasklare. Pilsner og ablemost haldes i og
koges op.

Muslingerne kommes i gryden og lag leegges
pa.

Muslingerne dampes under lag i 5- 6 minut-
ter, indtil de har abnet sig.

Fiskekogebogen

Jens-Peter Jorgensen, kok

Krydr med salt og frisk kvaernet peber.

Muslinger der ikke har dbnet sig efter kogning
kasseres.

Suppen sigtes, tilszettes flode, varmes igen-
nem og smages til

Anret de varme muslinger i dybe tallerkener
med suppen og drys med hakket persille.



Own dampet gstershlaks

Jens-Peter Jorgensen, kok

- med vinterfrikassé af
selleri, fennikel og porre

INGREDIENSER:

Til 4 personer

+ 600 gr. pstersolaksefilet
+ 1dl. hvidvin

« 1dl. flede

« 2dl. grensagsfond
e 2 porrer

« 1 fennikel

« Y selleri

« % hvidlog

+ 1 klat smer

+ Y% citron

+ 1bundtdild

FREMGANGSMADE:

Laksen ses efter for ben og krydres med salt og frisk
kvaernet peber. Laegges i passende ovnfast fad.

Hvidvin, flede og grensagsfond koges op og haldes
over laksen som daekkes med folie eller Iag.

Bages i ovn ved ca. 160 grader i 10-15 minutter
eller til laksen er lige akkurat tilberedt.

Vinterfrikasse:

Porrerne renses og skylles, skaeres i brede skiver.
(Toppen snittes fint og gemmes).

Fennikel renses og skylles, skzere i kvarte og deref-
ter i skiver.

Selleri skraelles og skylles og skaeres i stave.

Hvidleg hakkes fint og sauteres et gjeblik og de

70

klargjorte gronsager med en slat vand kommes pa
og dampes et par minutter.

Haeld lagen fra fisken (hold fisken varm) og kog
den ind til en cremet sauce (jeevn evt. med Maize-
na) smag til med citron, salt og friskkvaernet peber.

Anret laksen pa et dybt fad (eller lad den blive i det
ovnfaste fad) kom grensagerne, uden vaede, ved

og overhzeld med den varme cremede sauce. Drys
med porretoppen. Pynt med dild. Server med sma
kartofler eller ris.

Kokkens Tip

Du kan fint bruge en anden fisk eller andre gronsa-
ger til frikasseen, med samme fremgangsmade. Fri-
kasse er egentlig en tidlig sommerret med sesonens
gronsager.
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Gy a?«5lé / dlé:.s - med avocado tzatziki og tabouleh salat

Urs Preiselberg, Gudhjem

INGREDIENSER:
Til 4 personer Avocado-tzatziki: Tabouleh salat:
+ élakseportioner, ca. 12581 . 1 stor moden avocado, + 1 tsk. revet citronskal
moset . vy dld
Marinade af: 1 5-% dI citronsaft
» 1%dlgraesk yoghurt + %-% dl olivenolie
+ 2 spsk. olivenolie (10 %) %% dl bulgur
" 2spsk. citronsaft SabadicaiciBaSlics + Persille - to handfulde
(1/2 citron) revet, og presset p ‘
. 1
+ 1 tsk. citronskal « 1 fed hvidleg, presset /24”2’ 28 5
) 1
(1/2 citron) « 1 spiseskefuld frisk dild, 0.gagur

| spsk‘ yoghurt hakket « 225 g tomater

« Salt og peber

+ 1fed hvidlog, revet - 2 spsk. citronsaft
« 1tsk. oregano (1/2 citron)
« 1/4 tsk. salt « salt og peber

+ 1/4 tsk. peber

FREMGANGSMADE:

Laeg laksen i et fad. Pisk marianden sammen
og haeld marianden over laksen og lad den

marinere i 20 minutter. Herefter kommer Tabouleh salat:

du laksen i et ovnfast fad og steger den i en Pisk citronskal, citronsaft, olivenolie, et nip
forvarmet ovn (200 grader) indtil laksen be- salt og lidt friskkvaernet peber sammen i en
gynder at flage let, omkring 10 minutter. skal. Tilsaet bulguren, og lad den traekke i

minimum % time og op til 2 timer afhzengig
af hvor bled/spred du ensker bulguren. Skyl
persillen, og tar den i et viskestykke. Fjern
Laksen serveres toppet med avocado tzatziki  grove stilke, og hak persillen fint. Skaer redlog,
som topping. agurk og tomater i fine tern. Bland persille,
redleg, agurk og tomater i en stor skal. Held
den opbladede bulgur med dressing i skalen
og bland det hele godt sammen.

Avokado Tzatziki:
Alle ingredienser blandes og smages til.
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Laks-tatar Guunar

Kristian Goertz, Ronne

INGREDIENSER:

Til 6 personer som forret.

« 400 g fersk vildlaksfilet

« 2 store skalottelog

« Salt og peber (gerne citronpeber, men ikke
absolut nedvendigt)

« 2 spsk. dijon sennep

« 0,5 tsk. citronsaft

« 1 tsk. hvid balsamico

«+ 1,5 spsk. god olie

« 1 bundet frisk basilikum

« 6 skiver franskbrad

FREMGANGSMADE:

Kold laksefilet og skalottelag skeeres i sma
3-mm-tern og hzeldes i en kold skal af passen-
de starrelse. 1-1,5 spsk. sennep tilsaettes og
resten af ingredienserne tilszettes og det hele
blandes godt.

Smages evt. til med lidt mere sennep, og ellers
efter behag med mere salt, peber og/eller
citron.

Tataren tildeekkes og traekker mindst 1 time
i koleskabet, gerne meget mere og op til 3
timer. Tages ud, blandes op igen og tilsmages
igen efter behov. Nu skal tataren hvile 1 time
ved stuetemperatur, sa smager det absolut
bedst!

Fiskekogebogen

Historien bagved

11985 grundlagde de bornholmske fiskere under
deres mangearige formand Gunnar Rasmussen og de
bornholmske fiskeforarbejdende virksomheder med
Espersen, FS@ og Kjaerenzes i spidsen, firmaet Den
Bornholmske Lakseindustri AmbA.

Problemet og opgaven var, at markedsfore den
gte bornholmske @stersovildlaks, som pa trods
af sin veesentlig hojere gourmetkvalitet ikke kunne
afszettes tilstraekkelig, og derfor hobede sig op pa
kelelagerne. Arsagen til dette var de usikre fangst-
maengder i fiskeseesonen og derfor fiskehandlernes
tilbageholdenhed pa indkebssiden.

Kampagnen 'Vildlaks fra Bornholm’ virkede fra 1986,
og efter 3 intense ar var lagerne tomme, virksomhe-

den blev nedlagt og alle varemaerkerettigheder over-
draget til Bornholms og Christianses Fiskeriforening.

Ovenstaende opskrift er helliget min gode ven
Gunnar Rasmussen, som desveerre ikke er blandt os
mere.

Anrettes med friske basilikumblade og ser-
veres med ristede franskbradskiver, skaret i
trekanter.

Beregn 1-2 stykker til hver.
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ldlstl.
D l 5 l — kogt i sur/sed lage
Lene Steenbuch, Allinge

INGREDIENSER:

Til 4 personer

« 1kgsildefileter

« 1dI sukker

+ % dl eddike

+ 3dlvand

+ 1bundt dild

« laurbaerblade, salt, peber
« et par ra guleradder

+ 1log

Tilbehor:

sma kogte kartofler

FREMGANGSMADE:

En lage koges op af vand, eddike, sukker, kryd-
derier og halvdelen af dildbundet, heri koges
sildefileterne i 7-8 minutter.

Sildene serveres med tynde skiver af de ra
guleradder og lag og serveres med kartofler,
der er kogt med resten af dilden, gem lidt dild
til pynt.
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Meendenes tovsketad

Sabine Unterberger Kofod, Tejn

INGREDIENSER:

Til 4 personer

« 800 gr torskefilet

« 1 bundt porrer

«+ 250 gr. kantareller

« 20 cherrytomater

« 8 skiver bacon

« 1 spsk. paprika

+ % | madlavningsflade
« 1dl hvidvin

«+ 1dl tomatpure

+ 150 gr. sma fine zerter
« Salt, peber

«+ 20 cherrytomater til toppen.

FREMGANGSMADE:

Dup fisken ter og leeg den i et ovnfast fad.
Rens porrer og kantareller og skyl tomaterne.

Skaer porrer i skiver og cherrytomater i halve.

Rist baconskiverne gyldne — men ikke sprade.

Sauter porrer og leeg dem over fisken.

Svits derefter svampene og derefter tomater-
ne.

Fordel enkeltvis over fisken.

Krydr fadet med lidt salt og peber.

Svits paprika pa panden og tilszet hvidvinen,
tomatpure og fladen.

Kog sovsen godt igennem.

Fordel zerterne over gransagerne i fadet og
hzeld sovsen over.

Laeg bacon over og laeg 20 halve cherrytoma-
ter pa toppen af retten.

Saet fadet i en 200 grader varm ovni 10 - 15
minutter.

Serveres med ris, pasta eller sma nye kartofler.
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Sose-sild

INGREDIENSER:

Til 4 personer

« 10 store ferske sildefileter (butterflies)
« 1 ltr. lagereddike

+ 12 hele peberkorn

« 1dl sukker

« 1stort laurbeerblad

« 200 g groft rugmel (fra Bornholms Valse-
malle)

« 2 store log
+ God bornholmsk rapsolie og smer
+ Rugbred i skiver og smer

FREMGANGSMADE:

Sildefileterne lzegges taet i et dybt fad og over-
hzeldes med eddike til de er daekket. Traekker
i 30 minutter, ikke laengere, ellers bliver eddi-
kesmagen for steerk.

Sildefileterne tages op, dryppes af, foldes sam-
men og lukkes med en eller to tandstikker.

Vendes i groft rugmel og steges i en blanding
af olie og smear, 3 minutter pa hver side.

Imens du forbereder og steger, koges lagen.
Saet det til side og kel hurtigt ned.

Skeer log i mellemtykke ringe.

De stegte sild lzegges i et dybt fad. Rigeligt

Fiskekogebogen

Kristian Goertz, Ronne

Lage:

« 1dlvand

« 1dl eddike (den som sildene har ligget i)
« 1dl sukker

+ 12 hele peberkorn

« 1 laurbeerblad.

Lidt om historien

En let og lekker enten forret, eller ogsa en fuldgyldig
frokostret til den ikke alt for sultne.

Det er en gammel bornholmsk opskrift, som ogsa
tilberedtes pa Baekkegaard i Sose, hvor min kone
stammer fra. Nar sildene skulle hentes, var det jo
ikke langt til Arnager havn, og i de gode gamle dage
kom fiskebilen en gang om ugen til garden. Sa silden
kunne man altid hurtigt far fat i.

Desuden var og er det en billig og megen sund fede,
som stort set alle ned. Iszer Dsterspens hostsild med
deres store fedtindhold var iseer eftertragtede. Men i
vore dage er de jo desvaerre naesten en mangelvare.

med logringe kommes ovenp4, og til sidst
haldes den lune lage over det hele.

Serveres med rugbred og smer, og en ol og en
snaps til dem, som kan lide det — og det er en
ret helt uden salt!
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Ovnbagt Rosér

Urs Preiselberg, Gudhjem

INGREDIENSER:

Til 10 personer

«+ 2 kg laks filet

« 2 spsk rosépeber
+ 0,5 tsk hvidpeber
« 1dI sukker

« 0,5dlsalt

« 10 cm porre

Rognsauce:

« 1 ltr. creme fraiche
+ 2 dl hakket dild

+ 2 dl hakket purlog

« 2 glas stenbiderrogn
« citron til pynt

FREMGANGSMADE:

Trim laks for fedt og laeg den i en bradepande.

Knus peber og bland sukker, salt og peber.
Gnid laksen ind i dette.

Skeer porren fint og kom den pa laksen.

Kom plastfolie over laksen og laeg den i
koleskabet et par timer, indtil sukker og salt
er oplost.

Rognsauce:

Bland alle ingredienser til saucen, som saettes
i koleskab.

Forvarm ovnen til 175 grader. Laeg laksefilet
pa en smurt bageplade med skindsiden ned.

Bag i ovnen ca. 20 minutter.

Server straks eller lad afkele. Laksen er lige sa
god kold som varm.

Rissalat:

Ris til 10 portioner koges med gurkemeje og
salt.

Lad risen afkele og bland med grentsager
efter smag.
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Thai-Ltorsk o

Kristian Goertz, Ronne

INGREDIENSER:

Til 6 personer

Torsken:

« 6 torskeloins (rygfilet, ca. 750 g)

« 1 stor citron eller 1 dl citronsaft

« 2 store paene bundter forarslog

« 3,5 dl Basmatiris (ca. 300 g)

« 1dase coconut maelk

« 6 cm fersk ingefeer i fingertykkelse
* 40 g smor

« Salt og sukker

« Lidt oliven- eller rapsolie

FREMGANGSMADE:

Thai-chutney kan godt laves i forvejen. (Kan holde
sig mindst 4 uger i koleskabet og kan bruges til
andre fisk- og kedretter).

Log, hvidleg og ingefaer skraelles og snittes i sma
tern. Ingefaer og log blandes sammen, daekkes af
og saettes til side. Hvidlag holdes for sig selv og
dzekkes af.

Soja, citronsaft og chilisauce blandes godt, daekkes
af og seettes til side.

Smer smeltes i en pande, olivenolie tilszettes.

Log-/ingefeerblandingen steges til de lige bliver ly-
sebrune. Hvidlog tilsaettes og svitses med, herefter
fiskes alt op med en hulske og legges til side.

Soja-/citron-/chilisauce-blandingen hzldes pa pan-

20

Thai-chutney:

+ 2 hele hvidlog

+ 2 mellemstore log

« 8 cm fersk ingefeer i fingertykkelse
+ Smer og olivenolie, 50 g af hvert

« 1 tsk god sojasauce

+ 2 tsk citronsaft

+ 1,5 dl Sweet Thai Chili Sauce

den, varmes op. Leg-/ingefeer-/hvidlggsblandingen
tilsaettes, alt blandes godt og far en kort opkog.

Tages fra varmen, keles ned og opbevares i en
lukket beholder i keleskab til den skal bruges.

Varmes i mikro'en eller i en gryde. Hvis den er ble-
vet for 'tyk’ kan den godt fortyndes med lidt vand,
men sa skal den kraftig tilsmages med yderligere
soja og sweet-thai-chili-saucen.

Torsken:

Vask og ter torskeloins. Heeld en 50:50 blanding af
1 spsk (=4 g) sukker og 1 spsk (=4 g) salt per 100
g torsk i et fad, vend torsken i det og lad den sa
rimme tildekket i en time i koleskabet. Tages ud,
vaskes godt af under koldt vand og terres.

Fllskekogebqqen



FREMGANGSMADE:

Hzeld 1 dI citronsaft (2 spsk pr. styk torsk) pa det
afterrede fad, vend torskestykkerne i det og lad det
hvile tildaekket i 1 time i koleskabet.

| mellemtiden:

Coco-risen:

Skreel ingefaer og skaer i bitte sma tern. Brun dem
let i 40 g smer pa en stor pande eller en gryde.
Tilsaet 3,5 dI basmati-ris og steg det i 2-3 minutter
under permanent omrering indtil risen er blevet
gylden.

Tilsaet sa forst 1 dase coconut-maelk, dernaest 2 dl
vand og 1 tsk salt. Rer rundt. Koges under lag ved
svag varme i 10 minutter. Bagefter skal det traekke
yderligere mindst 10 minutter et lunt/varmt sted.

Fiskekogebogen

Lidt om ideen

Torsken er, pa den ene side, traditionelt en yndet
fisk, og den har altid haft megen stor betydning for
bornholmerne. | vore dage er den desveerre blevet
mere sjelden.

Pa den anden side rejser vi alle meget mere, og nye,
mere eksotiske retter og krydderier er kommet til
som mere almindelige. Thailand har mange af os
besagt, og thailandsk mad har en stor tilhzenger-
skare.

Det er her, ideen opstaede, at kombinere nogen af
det thailandske kokkens kraftig-balancerede smag
med vores gode, gamle torsk.

Forarslag: Vask, rens og skaer staenglerne i ca. 10 cm
lange stykker og selve loget hakkes groft. Forarsle-
gende laegges i ildfast fad, 2-3 spsk oliven-/rapsolie
haeldes over og lagstykkerne vendes godt i olien.
Fordeles i et jaevnt lag.

Torskeloins saettes ovenpa.

Saettes i ovnen ved 200 grader i 20 minutter. Tages
ud og 2 store spsk. varm Thai-chutney placeres
ovenpa hver torskeloin.

Retten anrettes med coco-ris og torskeloin ovenpa
en rede af forarslog.
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Laksebudding ames

Urs Preiselberg, Gudhjem

INGREDIENSER:

8 personer Til servering

+ 800 g skiveskaret roget laks - 150 g smor

+ 2zitauerlog + 2 teskefulde kaviar

+ smer til stegning « 1 spiseskefuld ansjos saltlage
+ 800 g kogte kartofler, kolde « 1 bundt asparges

« 1 bundt dild
o 4stk eg

o 4% dl maelk
« 1dlflede

. salt

+ peber

FREMGANGSMADE:

Forvarm ovnen til 200 grader. Pisk zeg, maelk, flode sammen og kom salt og peber

Skreel og sker lagene, som svitses gyldenbrune i I- Hzsldes derefter i formen.

SM@r over svag varme. Bages midt i ovnen omkring 40 minutter.
Skzer kartoflerne i tynde skiver. Stik i buddingen med en pind for at se om den er
feerdig.

Hak dild, men gem et par kviste til pynt.
Smelt smeorret i en gryde. Krydres med kaviar og

Smer en springform (beklzed evt. formen med .
ansjos saltlage.

bagepapir) og dek det med et lag af laks.Lad lakse-

skiverne hange ud over kanten. Kog asparges. Skaer dem i stykker og leeg dem pa
Tilseet derefter kartofler, log, dild og resten af laksebuddingen.

laksen. Pynt med nogle dildkviste.

Krydr med salt og peber. Server din laksebudding dampende varm med

. o . kavi b
Fold lakseskiverne pa det sidste lag, og tryk let. P
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Makrelvet

INGREDIENSER:

Til 4 personer

+ 1 reoget makrel

+ 1log

«+ 2 hardkogte g
« ketchup

« mayonnaise

+ 1 bundt radiser
+ 1bundt purlog

FREMGANGSMADE:

Makerellen befries for ben og skind og skaeres i
tern. Loget skreelles og skeeres i sma tern. De
2 kogte g pilles og skaeres i sma tern. Makrel,
g og log blandes i en skil med handen. Der-
pa legges det i et fad. Mayonnaisen paferes

i et monster af firkanter og ketchup paferes
ved siden af mayonnaisen. Radiser skaeres i
tynde skiver og fordeles jeevnt. Purleget klip-
pes fint og fordeles over det hele.

Fiskekogebogen

Susanne Dahlstrom, Tejn

Hertil kan serveres varme miniflutes eller
rugbred.

Retten kan bruges som palaeg, frokostret,
forret eller middagsret.
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Blandede ﬁsé

En haj far gje pa en surfer. Tjek lige gutter, raber han til kammeraterne
- i dag far vi maden serveret pa et fad.

2 rodspzetter er sammen, da den ene sperger den anden, om den kan lane 5 kroner.
Desveerre siger den anden rodspeette, jeg er helt flad.

Torsken

Far har inviteret sin chef pa besag, og han sidder nu og spiser med familien ved mid-
dagsbordet. Pludselig siger sannen: - far er det torsk vi spiser?

- nej hvorfor?

- jo, du sagde, at vi skulle have en torsk til middag!

Laks

Der sidder to maend og fisker. Pludselig fanger en af dem en stor laks. Han tager den af
krogen, og smider den ud igen. Den anden mand kigger forbleffet pa ham, og sperger:

- Hvorfor smider du den ud?

- Er du gal! Jeg har da ikke rad til at spise laks!

Vokseveerk

Leerer til elev: - “Poul, tror du, at fisk vokser hurtigt? “

- “Ja, det ma de gare. For nar min far fanger en fisk, bliver den starre og sterre, for hver
gang han fortzeller om den!”

To Arhusianere...

To arhusianere have lejet en bad og var ude at fiske. De havde heldet med sig og fange-
de rigtig mange fisk. Da de kom pa land, spurgte den ene? “Huskede du at afmaerke den
gode fiskeplads?”

Svaret kom - “Ja, jeg skar et hak i raelingen lige ud for stedet”.

Den anden svarede med stor undren - “I reelingen? Jamen, hvad nu hvis vi ikke far den
samme bad naeste gang?”




Fﬂr‘s Pﬂrl:.;er 5é - med hurtig remo

Fars Kokkenskole

Fars kokkenskole

Det siges, at det er svaert at fa maend og bern til at spise fisk, men her kommer et par opskrifter
fra Fars Kgkkenskole, der beviser det modsatte. Her falger to lette opskrifter, som feedre og
bern tilbereder sammen og spiser med stor begejstring pa Fars Kekkenskole.

INGREDIENSER:

Pariserfisk

300 g fisk (torske- eller laksefilet eller en
blanding)

« 4 skiver rugbrod
« 1tsk.salt

+ 3 spsk. mel

. laeg

+ 1log

« % dl malk

« 2 spsk. olie
og en klat smer

FREMGANGSMADE:

Pariserfisk:

Hak fisken til en grov fars og kom det i en
skal. Tilszet salt, peber og zeg. Riv loget pa et
rivejern og kom det i. Tilseet mel, og rer det
godt sammen. Fordel fiskefars med en palet
pa rugbredet, sa farsen haenger lidt ud over
kanten af skiven. Dette sikrer, at fiskefarsen
ikke traekker sig for meget under stegningen.
Steg bredskiverne med farssiden nedad i 4
minutter ved middelvarme. Tilszet smor, vend
skiverne og steg i yderligere 4 minutter.

Fiskekogebogen

Hurtig remo

« 1gulerod

+ 4-6 cornichoner (evt. syltede agurker)
+ 1-2 spsk. kapers

+ 4 spsk. egte mayo

« 1spsk. karry

« 1 spsk. hvid balsamico

Salt og peber

Pynt
+ 10-15 stengler purlog

+ Revet peberrod efter smag
+ 12-16 hindbaer

Fremgangsmade - Hurtig remo:

Skreel guleroden og skzer den i sma tern, hak
cronichoner og kapers fint. Vend grontsager-
ne med mayo og karry. Smag til med balsami-
co, salt og peber.

Pynt:
Anret de smorstegte pariserfisk med remo.

Pynt med finthakket purlag, revet peberrod
efter smag og nogle flotte hindbaer.
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Fars

Fars kokkenskole

SKEACHEY - mtraims

INGREDIENSER:

Til 4 personer
Frikadeller:

+ 500 g torskefilet eller laks (evt. blandet)
« 1 tsk. groft salt

« 1 tsk. Peber

+ 3 spsk. mel

e laeg

« % dl minimaelk

« 2 tsk. hakket chili

« % fennikel

« 1 héandfuld dild

« 2 spsk. olie til stegning

FREMGANGSMADE:

Fiskedeller:

Fisken skzeres i mindre stykker og kommes i en skal. Hvis

du har en foodprocessor, kan du blende fisken i den. Hvis
ikke, kan du sagtens hakke fisken meget fint med en kniv.

Tilsaet salt, peber og ag og rer sammen.

Skyl, ter og hak dild, fennikel og chili — og kom det i
farsen.

Tilszet 3 spsk. mel og ror det sammen. Til slut tilszetter

du maelken og rerer godt. Den ma gerne klistre lidt pa
fingrene. Farsen ma gerne hvile i keleskabet i 10 minutter.
Fiskedellerne falder nemlig ikke sa let sammen, nar de er
kolde.

Hzeld 2 spsk. olie pa en pande og tend op for god varme.
Form dellerne med en spiseske 8-12 deller.

Steg dellerne til skorpen er brun og spred og vend dem.
Skru ned for varmen og steg dellerne feerdige ved lav
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Mos:

+ 4 bagekartofler

« 2 pastinakker eller persillerodder
« 1tsksalt

+ %-1 spsk. smor

« % dl. Maelk

varme - ca. 7-8 minutter pa hver side til dellerne er
gennemstegte.

Rodmos:
Skreel kartofler og pastinakker/persilleradder og skaer
dem i grove tern.

Laeg dem i en stor gryde og hzeld vand i, s& det dekker og
kog dem mere i vandet ca. 10-15 minutter. Der ma godt
vaere bid i dem. Heeld vandet fra.

Brug en handmixer eller kartoffelmoser til at mose med.
Tilseet salt og ror godt og kom mzelk og smer i.
Servér mosen til fiskedellerne og en salat eller rakost til.

Tips: Der kan bruges andre krydderurter og grentsager i
fiskedellerne, f.eks. hakket forarslog, reven gulerod eller
persille. Til mosen kan du ogsa bruge en masse andre
rodfrugter, f.eks. gulerod, knoldselleri eller sede kartofler.

Fiskekogebogen



Kender du ﬁséen
- 0g hvad de kan bmjeﬁ 4?7

Rodspcette

Rodspaetten er en af de bedst kendte og
mest klassiske, danske fisk. Fra april og
frem til oktober er spisekvaliteten helt i
top, og der er masser af redspeetter i de
danske farvande.

Fladfiske-familien

Du kender radspaetten. Men vidste du, at
ising og skrubbe er billigere alternativer til
redspaetten? Og vidste du, at redtunge og
sotunge er lidt dyrere og finere alternati-
ver?

Ising

Kedet fra isingen er hvidt og sedligt. Isin-

gen er en billigere erstatning for redspeet-

ten. Ising har sason i januar- juni, og igen i
september-november.

Skrubbe

Skrubben er en af de billigste fladfisk,
og den smager nasten som redspaeette.
Dens kad er lidt grovere og bladere end
redspzettens.

Rodtunge

Redtungen er lidt dyrere og finere alterna-
tiv til redspaetten. Kodet er fast og hvidt
med en sedlig smag. Meget velsmagende!

Havtaske

Havtasken omtales ofte som den grim-
meste fisk. Ikke desto mindre har den det
mest reelle ked. Smagen minder lidt om
hummerked.

Multe

I middelhavslandene og iser pa de italien-
ske @er har man altid spist multe. Multen
har meget fint og velsmagende kad. Under
tilberedning skifter kedet farve fra red-
brunt til hvidt.

Jomfruhummer

Jomfruhummerens kead er fast, magert og
hvidt med en svag lyserad farve pa ryggen.
Den er finere i konsistensen end humme-
ren.

Hornfisk

Hornfisken har karakteristiske gronne ben
og spids snude. Hornfisken er en forarsbe-
buder, og er i de danske farvande i april og
maj, og igen i august og september.

Torske-familien

Du kender torsken. Men vidste du, at
meorksej og kulmule er billigere alternativer
til torsken?

Torsk
Vidste du, at torsken har saeson i maneder,
der slutter med R.

Morksej og kulmule

Begge disse fisk er “torske-fisk”. De er

lidt oversete. Men de er faktisk billigere
alternativer til torsken, og kan bruges i alle
“retter med torsk”.

Fiskekogebogen
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Ft:skeﬁfaéasf [ Mariehpnen

Som tak for de fine fisk, som barnene fra Mariehenen havde lavet, fik de en fiskefrokost,
som de selv var med til at tilberede med bl.a. sponsorerede fiskeprodukter fra Bornholms
A/S. Det blev til et stort ta’ selv bord med fiskeboller i hummersauce, laksepaté, hummer-
paté, fiskehaps, torskerogn, rejer, makrel i tomat og torskerognssalat, kogte ag samt en
masse leekkert gnavegront.

Opskriften pa torskerognssalat kommer nedenfor, og selvom der star meengder p3, sa brug
hvad | lige har ved handen og husk at smage til. Erstat gerne nogle af grentsagerne med
enten jeres yndlingsgrantsager eller hvad, der nu lige var med i salaten til aftensmaden.

Torskerognssalat
4 personer

Ingredienser:

+ 1dase torskerogn
5 spsk. skyr naturel
¥ dl serter
% rod peberfrugt
Y lille redlog
Presset citronsaft Det er torskerognssalaten der star i nederste hajre hjorne.
% dI friskhakket dild
Salt og peber

Fremgangsmade:

Torskerognen findeles med en gaffel. Skyren rores i.
Peberfrugten skaeres i sma tern, og loget hakkes fint.

Alle ingredienserne blandes, der tilsaettes citronsaft og dild.
Torskerognssalaten smages til med citronsaft, salt og peber.

Serveres sammen med rugbred, som evt. kan ristes.




5105:5 mere ﬁﬁk — et af de 10 officielle kostrad

De officielle kostrad er en hjelp til at din krop vil fa deekket behovet for vitaminer, mine-
raler og andre vigtige nzeringsstoffer. Hvis du felger kostradene forebygger du en raekke
livsstilssygdomme.

id. A
Sadan 9P du
Spis fisk mindst 2 gange om ugen som hovedret og flere gange om ugen som palaeg.

I alt skal du gerne have 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som f.eks. laks,
orred, makrel og sild.

Alle former for fisk taeller med, ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som torske-
rogn, tun og makrel samt skaldyr som rejer og muslinger.

Velg fiskeprodukter med neglehulsmaerket 0

Fisk er /mrﬁj mad

Tilberedningstiden for fisk er kort. Hvis temperaturen er for hoj, eller hvis du steger eller
koger fisken for laenge, bliver kadet tort. Fiskekad er feerdigt, nar det er fast i konsistensen.

Sdadan steges fisk
Vend fisken i rugmel, tilsat salt og peber. Steg pa en slip let-pande i gyldent smar, tilsat olie,
3-4 min. pa hver side.

Fisk i ovn - sadan!
Laeg fisken i et ovnfast fad, og krydr med salt og peber. Tilset grantsager og lidt vaede, fx
vand, hvidvin eller flade. Bag i ovnen 15-20 min. v/200 grader.
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o
] m n k t ﬁl.s k - ndr du planlcegger dine indkeb og laver madplan

Fordelen ved fisk er at tilberedningstiden er kort, sa det er hurtig mad til travle dage. Og
det bliver endnu nemmere, hvis du tager resten af aftensmaden med til frokost dagen
efter.

Pryv Fisk

I burgeren:

Vend torskefileten i rugmel og steg den 3 minutter pa hver side. Saml burgeren med det
tilbehor, du bedst kan lide. Tip: | stedet for torsk kan du bruge merksej, kulmule eller
kuller.

I pastaretten:
Svits dine yndlingsgrontsager, tilseet blamuslinger, hvidvin og flade, og lad det simre til
bldmuslingerne har abnet sig. Vend i den feerdigkogte pasta og varm hurtigt op.

I frikadeller:

Rer en frikadellefars med torskefilet, hakket groft med en kniv. Tilszet hvad du plejer, og
steg som almindelige frikadeller. Tip: | stedet for torsk kan du bruge merksej, kulmule
eller kuller.

I madpakken:
Kom f.eks. torskerogn, redspeettefilet eller fiskefrikadelle pa brodet.

I lasagnen:
Lav din yndlingslasagne med torsk eller ising i stedet for kad. Laeg stykker af ra fisk pa
tomatsovsen mellem lasagnepladerne — resten som du plejer.

I salaten:
Blandt salat, tomat, agurk, avokado og hvad du kan li’ til en blandet salat. Vend rejer eller
jomfruhummere i og servér med din yndlingsdressing.

I ovnretten:
Rul radspaette- eller skrubbefileter, tilseet dine yndlingsgrontsager og lidt veede, f.eks.
vand, hvidvin eller flade. Bag ved 200 grader i ca. 15 minutter.

I stegeretten:
Vend redspzette- eller skrubbefileterne i rugmel og steg dem i 3-4 minutter pa hver side,
eller steg en kulmulefilet med skind ved hej varme, 1,5 minut pa hver side. Nyd den spre-

de fisk med gront og andet tilbehor.
! %a\"rﬁ!v
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Inspiration fra: 2 gange om ugen - Spis dansk fisk




Den bornholmske
Ftls,éeﬂéfsf 20717

Vores madvaner har endret sig markant gennem de
seneste 50 ar.

Kostundersagelser viser, at vi er blevet sundere, men
at der stadig er forbedringspotentiale. Bl.a. spiser vi
for lidt fisk. Fisk er godt for os — iseer fed fisk, som
indeholder bl.a. fiskeolier, selen, jod og D-vitamin,
som kroppen har brug for, og som er sveere at fa nok
af fra andre fodevarer.

Den sidste landsdzekkende sundhedsundersagelse
viser at 72 % af os ikke spiser nok fisk. Samtidig viser
undersggelsen ogsa at 50 % af de, der ikke spiser sa
sundt, gerne vil spise sundere.

Derfor valgte Social- og Sundhedsudvalget at igang-
seette den bornholmske Fiskedyst, sa vi kan inspirere
hinanden og lade os inspirere.

Vi haber denne lille kogebog har inspireret dig!

Kogebogen er samlet i Center for Sundhed ved
Sundhedschef Trine Dorow samt konsulent Marian-
ne Steenstrup Svendsen og forebyggelseskonsulent
Nina Povlsen, Bornholms Regionskommune.




