
F SK
Livsviktig njutning...



derar att vi ska äta fisk och skaldjur 
ofta - gärna tre gånger i veckan. 
Detta gäller såväl vuxna som barn. 

Förutom en mängd goda middags- 
och lunchrecept, finns det i denna 
broschyr också förslag på nyttiga 
och mättande mellanmål. För att 
hela familjen ska kunna njuta av 
goda fisk- och skaldjursrätter pre-
senteras även barnmatsrecept för 
de allra minsta. Samtliga barnmats-
recept är näringsberäknade och 
liksom för ”vuxenrecepten” står det 
tydligt om maten innehåller gluten, 
laktos eller ägg. Portionerna är rela-
tivt stora och är tänkta att kunna 
mätta en hungrig halvåring såväl 
som en glupsk elvamånadersbaby. 

Eftersom fisk och 
skaldjur inte bara 

är nyttigt utan 
även kan vara 
en kulinarisk 
upplevelse för 
stora och små, 
hoppas vi att ni 

ska få stor gläd-
je av våra recept 

och råd! 

Du har väl säkert hört att man blir 
smart av att äta fisk? Faktum är att 
fisk är ett livsmedel som innehåller 
massor av viktiga näringsämnen. 
Omega-3-fettsyrorna som finns 
i fisk är livsviktiga och en förut-
sättning för att hjärnan ska kunna 
utvecklas och fungera normalt. Så 
visst ligger det sanning i att fisk 
gör oss klokare. 

Fet fisk, såsom lax och sill, 
är rik på omega-3 och 

studier har visat att 
just den unika omega-3-

fettsyran DHA kan före-
bygga hjärt- och kärlsjuk-

domar. Men det är inte bara 
omega-3-innehållet som är bra med 
fisk. Fisk är ett av få livsmedel som 
är rik på vitamin D som bland annat 
kan minska risken för cancer och 
diabetes. Senare undersökningar 
har dessutom uppvisat samband 
mellan vitamin D-intag och färre 
förkylningar och influensor. 

De flesta svenskar äter dock för lite 
fisk. Livsmedelsverket rekommen-
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375 g laxfilé eller annan laxfisk 
(tinad eller färsk)
½ gul paprika
1 pressad vitlöksklyfta
1 msk japansk soja
1 msk Ajvar relish
1 msk potatismjöl
1 msk hackad persilja
½ tsk salt och lite svartpeppar

5# Kör paprika och laxfiléer några 
sekunder i mixer eller hacka dem 
fint.
6# Tillsätt vitlök, soja, Ajvar relish, 
potatismjöl, persilja, salt och 
peppar.
"# Forma till biffar och stek i ca 5 
minuter på varje sida.

7(0*1203%03(4(
2 dl matlagningsyoghurt
½ gurka
3 msk hackad persilja
finrivet skal från ½ citron och 
2-3 msk citronsaft
salt och svartpeppar

1. Skala gurkan och gröp ur innanmätet 
med en sked. Tärna gurkan och blanda 
med yoghurt.
2. Häll i hackad persilja, citronskal och 
citronsaft. Salta och peppra. Servera med 
kokt potatis eller rostade rotsaker i ugn!

Ca 400 g sill- eller strömmingsfiléer
4 frallor eller hamburgerbröd 
1 dl lätt crème fraiche (15%)
2 msk majonnäs
3 msk chipotlepasta
½ pressad vitlöksklyfta
salt och cayennepeppar
8(..',9:*;  salladsblad, 2 avokador, 
2 tomater, 4 majskolvar

5# Börja med att koka eller grilla majs-
kolvarna.

6# Blanda samman crème fraiche, 
majonnäs, chipotlepasta och vit- 
lök. Smaka av med salt och 
lite cayennepeppar för hetare 
smak.
"# Salta och peppra sillen och 
stek gyllenbrun.
<# Lägg sallad, avokado- och 
tomatskivor samt sill och chi-
potlesås mellan brödskivorna. 
Servera tillsammans med majs-
kolvarna.
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500 g koljafilé eller annan vit fisk
$%&'()*+*
1 ½ dl lätt crème fraiche (15%), 1 dl mjölk
½ fiskbuljongstärning eller 1 msk fiskfond
finrivet skal och saft från ½ citron
½ msk Maizena redning 

,(&-&%*.(*
500 g potatis, 2 tsk smör, 1 ½ dl mjölk
2 krm socker, salt och vitpeppar

/'01&2345
2 skivor vitt bröd, ½ msk olivolja, ½ dl blandade 
färska örter (t.ex. persilja och dill), ½ pressad 
vitlöksklyfta, ½ dl riven parmesanost

6# Sätt ugnen på 175ºC. 
7# Låt alla ingredienser till såsen utom redningen 
koka upp. Tillsätt Maizena och dra kastrullen 
från plattan när såsen tjocknat. Häll såsen över 
fiskfiléerna i en ugnsfast form - sätt in i ugnen.
8# Skala, koka och mosa potatisen. Tillsätt smör, 
mjölk och socker. Salta och peppra.
"# Mixa ingredienserna till brödtäcket. 
9# Ta ut fisken efter ca 20 min. Höj temperatu-
ren till 225ºC. Klicka moset över fisken och strö 
brödtäcket överst. Grädda i ugnen tills täcket fått 
en gyllenbrun färg. Servera med riven morot.

250 g laxfilé eller annan laxfisk (tinad eller färsk)
4 paprikor i olika färger
½ hackad gul lök
150 g kryddstark salami, skuren i små bitar
4 dl kokt ris
1 knippe hackad timjan
salt och svartpeppar
1 sats tomatsås (för recept, se sidan 10).
riven ost

6# Koka ris, gör tomatsås (eller värm färdig)
7# Skär ”locken” av och gröp ur paprikorna.
8# Skär laxen i mindre bitar och stek den. Tillsätt 
lök, salami, ris och timjan. Salta och peppra.
"# Lägg fyllningen i paprikorna.
9# Sätt paprikorna i en djup kastrull, häll tomat-
sås runt om. Låt puttra under lock i ca 30 min.
:# Servera med riven ost och en grönsallad!
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Henrik Svenberg, ordförande i Sveriges Fiskares Riksförbund

... Hur är det med torsken, kan man köpa den? 
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Fisk är livet!”$%&'()(*+*!,-.!&/0(01
Det kallas ju att ”äta för två” när man väntar barn. Egentligen ökar inte       
  energibehovet under graviditeten men behovet av 

näringsämnen ökar. Livsmedelsverket råder 
alla att äta fisk och skaldjur 2-3 gånger 

per vecka, men för gravida och ammande 
är detta extra viktigt. Vad är det då i 
fisk som är så viktigt att få i sig under 
graviditeten och amningsperioden? 
D-vitamin som finns i fisk stimulerar 

exempelvis kalciumupptagningen, vil-
ket hjälper till att bygga upp tänder och 

skelett. Fiskfettsyrorna gör så att ditt barns  
 minnesfunktion, motorik och kognitiva förmåga 
(förmågan att förstå) utvecklas normalt. Forskning har dessutom visat att 
intag av fiskfettsyrorna kan minska risken för astma och allergi hos bar-
net. 
Rädslan för miljögifter i fisken har dock gjort att många kvinnor helt 
avstår från fisk under graviditeten. Detta är beklagligt eftersom fisk inne-
håller näringsämnen som är svåra att få i sig på något annat sätt och det 
är endast ett fåtal matfiskar som gravida bör undvika. Exempel på fisk 
och skaldjur som alla kan äta är torsk, sill, räkor, sej, tonfisk på burk, 
kolja, makrill, blåmusslor och all odlad fisk. Det går också bra att äta 
nygravad och nyrökt fisk samt nygjord sushi*. Ät och njut!

2+!34%5*&!6%+0
Små barn växer så det knakar och kroppens olika funktio-
ner fortsätter att utvecklas utanför mammas mage. Därför 
är det viktigt att barnet får näringsrik mat som täcker alla 
behov. Att få fisk på tallriken 2-3 gånger i 
veckan gör att barnet får i sig tillräckligt 
av livsviktiga omega-3-fettsyror och 
vitamin D. Genom att äta fisk får 
ditt barn också i sig jod, som 
påverkar kroppens tillväxt 
och utveckling positivt, 
och selen som är bra för 
immunförsvaret. Fisk ger 
helt enkelt en bra start på livet!
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Tonåren
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!"#$%&'"()*&+",)-./012",%+')"3'+45##%66""""
7"3#$"()8..9%6/:"+#$";<))=""""
7"3#$">';$'+"8??65/!"3#$">';$'."?<)4*6-$""""
1 skivad kokt potatis 

Blanda gräddfil och curry tillsammans med 
äpple, purjolök och sill. Bred ut på brödskivan 
och toppa med skivad potatis.

!"#$%&'"#<).5(#,)-./0"#$%&*)"()'&'."6'@""""
7"3#$"$5#*/!"3#$">*&38#+')#A#/#'66'.#,6'.

Blanda keso och hovmästarsås. Lägg salladsblad, 
hovmästarsåsröra och lax på en skiva surdegs-
bröd.

!"$B8;$5,)-./710"3#$"+*B9%#$"?A",<)$""""
:"#$%&'."'&*$'.*/7"+#$"9%B>';$'.")-.6-$"
!"#$%&'."$*$+"?*+'+%#/7"3#$"#3-)(A#$)'##5""
örtsalt

Lägg tonfisk, avokado, rödlök och potatis på ett 
knäckebröd. Dekorera med krasse. 
Salta efter behag.

6 goda
mellanmål

Landgång med currysill
1 portion

Hovmästarens laxsmörgås 
1 portion

Tonfiskknäcke med avokado 
och krasse 1 portion
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6 goda
mellanmål

!"6%+5B",'(<5++5/:",<)$"3'$)%669%6C"%"+*3'+#A#""
7"3#$"$5#*/7"3#$"%B6'(."?'?)%$'""
1 grovhackad kronärtskocksbotten   
1 tsk finhackad salladslök eller purjolök    
salladsblad

Blanda makrill med keso, paprika, kronärts-
kocksbotten och salladslök. Lägg fyllningen i 
en baguette tillsammans med salladsblad.

!"#$%&'".'B#$+")A(,)-./!"#$%&'+"$*$+"8(("
012",%+')"%B6'(."#%66/7"3#$"+8)B'."(<)$'"
7"+#$"$'?)%#/!"3#$">';$'.".%66

Lägg ägg, sill, gurka och kapris på en skiva 
danskt rågbröd. Toppa med dill.

!"#$%&'"9)'B#$,)-./2D"(")-$+"3'$)%66""""
E"+#$"#+')$"#5B'?/!"+#$"3'4*BB8#""""
ett par skivor stark ost  

Sätt ugnen på 225 ºC. Bred majonnäs och 
senap på brödet. Lägg på makrillen och osten. 
Grädda i ugnen i ca 5 minuter.

!"#$%&&'()*"+, 1 portion

!"#$%&&-,./0,12'34$).33453."'3
1 portion

678$$4)$89,749,'%&&,./0,#":$%'
1 portion
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Skaldjurssås
½ sats tomatsås
400 g skalade kräftor och räkor
1 dl riven parmesanost

Olivcrème
1 dl lätt crème fraiche (15%)
3-4 msk hackade kärnfria oliver

1. Gör tomatsåsen (se nedan) eller värm färdig.
2. Häll i skaldjuren i såsen strax innan servering. 
3. Blanda samman crème fraiche och oliver.
4. Servera med kokt pasta och broccoli. Toppa 
med parmesanost och en klick olivcrème!

Tomatsås, 1 sats (8 portioner)
!"(<6"6-$/!"3#$"+*3'+?<)C/!"3#$"*6%&*64'""
!"+#$"#*;$5)/7"()-B#'$#,<64*B(+8)B%B(')""
!17"?)5##'.5"&%+6-$#$6=9+*)/#&')+?5??')"
2 msk hackade färska eller torkade örter  
ca 800 g passerade eller krossade tomater  
7"+#$"$%B5#%#$"#*4'/5&F":".6"()8..5

Hacka löken och fräs i olivolja tillsammans med 
tomatpuré och socker. Tillsätt vitlök, peppar, 
buljongtärningar och passerade tomater. Låt 
puttra under lock i ca 20 min. Häll slutligen i 
soja, örter och ev. grädde.

500 g torskfilé eller annan vit fisk (tinad eller 
färsk)
1 burk (390 g) kronärtskocksbottnar
1 pressad vitlöksklyfta
2 (ca 10 g) inlagda sardeller
1 dl lätt crème fraiche (15%)
1 msk hackad färsk timjan
salt och svartpeppar
8 skivor lufttorkad skinka eller bacon

1. Sätt ugnen på 175ºC. 
2. Mixa samman kronärtskocksbottnarna, vitlök, 
sardeller, crème fraiche och timjan. Smaka av 
med salt och peppar. 
3. Dela fisken i 4 bitar. Lägg kronärtskockscrème 
på toppen och linda varje bit med två skivor 
skinka. Lägg fisken i en smord ugnsfast form.
4. Tillaga fisken i ugn i ca 20 minuter eller tills 
mittentemperaturen är 52ºC. Servera rätten med 
rostade rotsaker i ugn.

!"#$%&'()%*+(,-.$/0'(12"*("-.$/0345(6478%(34-569%+(
:;;'()%*+

Fyllig skaldjurspastasås
!"#$%&'$()%

Parmalindad torskfilé med kronärtskockscrème <(=/4$5/&%4
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!"#$%
&"'%("))*+,",+%*&%
-"$.%/01%$.*)'234

Hur ser jag att fisken är färsk?
564$.%-"$.%$.*%1*%7,%-4"$.%'/-(%/01%
7((%+)*$.)*4(8%+)6,$*,'7%.9((:%;4%'7(%
17)%-"$.%'3%64%3(7%7-(74%$.*%9+/,7,%
&*4*%.)*4*8%+6)*4,*%49'*%7))74%<94.=
49'*%/01%)".$/<%$.",,7(8%&*4*%+)6,=
$*,'7:%>64%'3%$.*%1*,')*%$.*)'234%
$.*%6&7,%'7$$*%1*%7,%-4"$.%'/-(%/01%
)"++74%'7%"%$#*'%$.*%'7((*%&*4*%.)*4(8%
",(7%+43<)"+(:%564$.*%46./4%.*4*.(6=
4"$74*$%*&%7((%+)6,$*,'7%$.*):%564$.*%
<3$$)/4%.9#$%)7&*,'7%/01%'64-94%
$.*%$.*)7(%&*4*%17)(:%?<%<3$$)*,%
$)3(74%$"((%$.*)%,64%'3%.,*0.*4%#@%
'7(8%&7(%'3%*((%<3$$)*,%)7&74:%

Obruten kylkedja
A.B,'*%'"+%17<%<7'%-"$.7,%/01%
$.*)'2347,%/01%)6++%'7<%"%.B)7,:%
A.*%'3%",(7%17<%#@%'"47.(7,8%(*%
<7'%.B)&6$.*%/01%.B).)*<#*4:%C7((*%
64%7D(4*%&".("+(%3,'74%$/<<*47,:%
E*4%'3%.9#(%-4B$(%-"$.%$/<%$.*))%
(",*$8%)6++%'7,%"%.B)$.@#7(%.&6))7,%
",,*,%-"$.7,%$.*%6(*$:%?<%-"$.7,%
$.*%(",*%$,*FF(%.*,%'3%)6++*%'7,%
"%7,%(6(($)3(7,%#)*$(#@$7%/01%(",*%"%
.*))(8%17)$(%4",,*,'7%&*((7,:

Tillagning
1.%5"$.%/01%$.*)'234%$.*%*)'4"+%./.*8%
F*4*%$23'*:%G))($@%$(4*D%3,'74%./.=
#3,.(7,:
2.%HF)*,'%460.74%'7(%*((%("))*+*%-"$=
.7,%/01%$.*)'2347,%#@%7-(74&64<7:
3.%>64%'3%+94%-"$.=%/01%$.*)'234$=
$/##*8%)6++%"%-"$.7,%/01%$.*)'23=
47,%,@+4*%<",3(74%-947%$74&74",+:%
A/##*,%$.*))%'647-(74%.,*##(%$23'*:

4.%5"$.%"%3+,%.*,%<7'%-94'7)%("))*+*$%
"%IJK=ILKMN%"%<"((7,%*&%3+,7,:%O@+%
(7<#74*(34%+74%7((%$*-("+(%/01%+/((%
47$3)(*(:
5.%!3,,*%-"$.-")P74%$.*%F*4*%$(7.*$%
7((%#*4%<",3(74%#@%&*427%$"'*%#@%
<7'7)&64<7:%

När är fisken klar?
C7%-)7$(*%./0.*4%*,$74%*((%-"$.7,%64%
.)*4%&"'%0"4.*%JQMN:%G,&6,'%+64,*%
'"+"(*)%(74</<7(74%7))74%$.64%)"(7%"%
-"$..9((7(:%?<%-"$.7,%64%-*$(%/01%
/+7,/<$.",)"+%64%'7,%.)*4:%;4%'7(%
)*D%'3%("))*+*4%$.*%'7,,*%&*4*%)23$(%
4/$*%/01%/+7,/<$.",)"+:

Koka skaldjur
594%$.*)'234%64%./4(%("))*+,",+$("'%
*((%-947'4*:%E3<<748%.4*FF*8%F)@=
<3$$)/4%/01%",$29.46-(/4%F94%./.*$%
)7&*,'7%<7'*,%1*&$.46-(/4%/01%
F)60.-"$.%*,(",+7,%.*,%./.*$%)7&*,=
'7%7))74%'9'*:%
594%7D*.(*%("))*+,",+$("'74%#@%/)".*%
(B#74%*&%$.*)'2348%+@%",%#@%A&7,$.%
5"$.$%17<$"'*%7))74%)6$%"%F4/$01B47,%
!"))*+,",+$+3"'7%-94%-"$.%/01%$.*)=
'234%-4@,%A&7,$.%5"$.:

Gå in på vår hemsida
R"))%'3%&7(*%<74%/<%,64%'7(%64%
$6$/,+%-94%/)".*%(B#74%*&%-"$.%/01%
$.*)'234%7))74%&"))%'3%1*%<74%",-/4=
<*("/,%/<%("))*+,",+S%C3%.*,$.7%
/0.$@%&"))%)64*%'"+%<74%/<%-"$.*4(74S%
T@%",%#@%UUU:$&7,$.-"$.:$7

” ”
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Ditt barn kan börja äta fisk och 
andra animaliska livsmedel när det 
vant sig vid smakportioner av grön-
saker. Genom att tillsätta fisk eller 
kött och lite extra matfett i grön-
sakspurén skapas en komplett mål-
tid. Du behöver inte vara rädd för 
att krydda ditt barns mat. Använd 
gärna färska och torkade örter, vit-
lök och peppar. Den enda kryddan 
som helt bör undvikas fram till ett 
års ålder är salt, då barnets njurar 
inte är helt utvecklade. Socker bör 
man också vara återhållsam med. 
Men avrunda gärna måltiderna med 
lite frukt eller bär! 

Förmågan att kunna kontrollera 
tunga och läppar gör det möjligt för 
ditt barn att äta mos och puréer. 
Denna förmåga är dock inte färdig-
utvecklad och därför kan barnet ha 
svårt att uppskatta mat som har 
en för fast eller grov konsistens. 
Alla barn är olika. För vissa går 

det fortare att vänja sig vid en ny 
konsistens och smak medan andra 
behöver lite mer tid på sig. Ena 
dagen kan något ratas, andra dagen 
äts det med glädje! Det är därför en 
god idé att exempelvis spara kok-
vattnet som maten lagats i för att 
späda purén. 

Att göra storkok sparar både tid 
och pengar. Det är dessutom enkelt 
och praktiskt. 
Sprid ut den tillagade barnmaten 
på en tallrik så att den svalnar eller 
använd ett kallt vattenbad för att 
kyla ner den. Detta gör du för att 
kunna sätta in maten i frysen så 
snabbt som möjligt. När kyld eller 
fryst mat ska värmas, hetta upp den 
!"#$%& och låt den svalna till lämplig 
ättemperatur. Tänk också på att 
hantera fisk och grönsaker separat 
under tillagningen och att slänga 
den mat som barnet smakat på 
men inte ätit upp.

!! "#$

Att göra egen barnmat” ”

Läs mer om kostråd till spädbarn och barn på Livsmedelsverkets hemsida 
www.slv.se

Mosa eller göra puré: 
/('9956
/&%+6-$#?)5##
/#+'&3%@5)
/,65B.5)"5665)"3%@5)

Frysa maten efter storkok: 
/%#+8)B%B(#6A.'
/#3A,<)$')
/?A#')

…Innan ett års ålder: 
Var försiktig med att ge 
ditt barn honung, spenat, 
rödbetor, bladselleri, mangold, 
nässlor, nötter och salt.



!! "#$

!"#$%&'(#)**&+(,-

.#/$0+(#1(2$3('&*)24/2#3/5#67&0888
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250 g laxfilé
2 dl hackad paprika
1 liter kokt ris (drygt 5 dl okokt)
3 msk hackad färsk timjan eller 
1 msk torkad
½ dl smör, raps- eller olivolja

Matchar vuxenrecept: 
Laxfyllda paprikor, sid. 4.

1. Börja med att koka ris i osaltat vatten. 
2. Koka paprikan i ca 5 min tillsammans 
med timjan och lägg därefter i fisken. Sjud 
ytterligare 2-3 min och häll sedan av väts-
kan och spara. 
3. Mixa eller mosa fisk, paprika, ris och 
timjan. Späd maten med kokvattnet. 
Tillsätt matfettet strax innan servering.

Gluten? Nej. Laktos? Välj ett vegetabiliskt 
matfett. Ägg? Nej.

Lax- och paprikapuré med timjan 10 port.

250 g torskfilé eller annan filé
10 stora potatisar
2 palsternackor
1 vitlöksklyfta
1 dl smör, raps- eller olivolja

Matchar vuxenrecept: 
Parmalindad torskfilé med
kronärtskockscrème, sid. 10.

1. Koka potatis och palsternacka. 
2. När de nästan är mjuka, pressa i vitlök 
och lägg i fisken. Sjud ytterligare 2-3 min. 
3. Fisken är klar när den är fast och oge-
nomskinlig. Häll då av större mängden av 
vätskan (spara att späda med).
4. Mixa eller mosa fisk, potatis och palster-
nacka. Späd maten med kokvattnet. Blanda 
i matfett strax innan servering.

Gluten? Nej. Laktos? Välj ett vegetabiliskt 
matfett. Ägg? Nej.

Len rotfruktspuré med torsk 10 port.

200 g koljafilé eller annan filé 
10 stora potatisar
5 morötter
3 msk citronsaft
½ dl hackad persilja och/eller dill
1 dl smör, raps- eller olivolja

Matchar vuxenrecept: 
Fiskgratäng under italienskt täcke, 
sid. 4.

1. Dela och koka potatis och morötter
2. När de nästan är mjuka, lägg i fisken och 
sjud under lock i ca 2 min. Fisken är klar när 
den är fast och ogenomskinlig. Häll då av väts-
kan (spara att späda med).
3. Tillsätt citronsaft och persilja/dill. Mixa eller 
mosa. Späd maten med kokvattnet. Blanda i 
matfettet strax innan servering. 

Gluten? Nej. Laktos? Välj ett vegetabiliskt 
matfett. Ägg? Nej.

Örtig fiskpuré med citron 10 port.

Fisk- och skaldjurspuréer som matchar vuxenrätterna
passar barn under 1 år



!! "#$

Laxpuré för finsmakarbebisen !"#$%&'(

"$ Skala och skär potatisen i mindre bitar. Koka tills 
den är nästan mjuk.
%$ Tillsätt lax, skuren i mindre bitar, och rödlök. 
Sjud ytterligare 2-3 minuter under lock eller tills fis-
ken är fast och ljust rosa.
&$ Häll av kokvattnet och spara. Tillsätt persilja. 
Mixa eller mosa. Späd maten med kokvattnet. 
Blanda i matfett strax innan servering.

)*+',-.#/,0(#123'%4.#56*0#,''#7,8,'29:*:43'#;2'<,''(#
=88.#/,0(

150 g skaldjur (exempelvis skalade 
och kokta räkor och musslor)
2 liter (1 kg) kokt pasta
drygt 2 dl kokt broccoli
½ liter (500 g) passerade eller 
krossade tomater (utan salt)
1 dl hackad basilika
5 msk smör, raps- eller olivolja

"$ Koka pasta och broccoli utan salt.
%$ Värm tomatkrosset med basilikan och tillsätt 
skaldjur.
&$ Mixa eller mosa till lämplig konsistens. Blanda 
i matfett strax innan servering.

)*+',-.#56*0#8*+',-<&:#$24'2(#123'%4.#56*0#,''#7,8,>
'29:*:43'#;2'<,''(#=88.#?2-#<:--24#:#$24'2- (#

Lilla pasta- & skaldjurspurén !"#$%&'(

150 g sejfilé eller annan filé
10 stora potatisar
4 dl gröna ärtor
3 msk hackad persilja
1 dl smör, raps- eller olivolja

@2'AB2&#7+C,-&,A,$'D#E,09+**2&#
;,F#3-2$,&4',3'#92A%-G#4:F(#!H(

"$ Dela potatisen och koka i osaltat vatten.
%$ När potatisen nästan är mjuk, lägg i ärtor och 
fisk och sjud under lock i ca 3 minuter.
&$ Fisken är klar när den är fast och ogenomskin-
lig. Häll av och spara vätskan.
'$  Tillsätt persilja. Mixa eller mosa. Späd maten 
med kokvattnet. Blanda i matfett strax innan 
servering.

)*+',-.#/,0(#123'%4.#56*0#,''#7,8,'29:*:43'#;2'>
<,''(#=88.#/,0(

Ärtig sejpuré !"#$%&'(

250 g laxfilé
1 liter kokt ris (drygt 5 dl okokt)
1 ½ msk fint riven färsk ingefära
5 dl kokta haricots verts
½ dl smör, raps- eller olivolja

"$ Koka ris och haricots verts i 
osaltat vatten.
%$ Ångkoka eller sjud fisken i en 
kastrull under lock tillsammans 
med ingefäran i ca 2 minuter. 

&$ Fisken är klar när den är fast och ljust rosa. 
Häll då av större mängden av vätskan och spara.
'$  Blanda samman fisk, ris och haricots verts. 
Mixa eller mosa. Späd med kokvatten. Tillsätt 
matfett strax innan servering.

)*+',-.#/,0(#123'%4.#56*0#,''#7,8,'29:*:43'#;2'>
<,''(#=88.#/,0(

@2'AB2&#7+C,-&,A,$'D#
12C<I**F#<:*%&+**,#;,F#24:2':43#'%+ABG#4:F(#!H(

Asiatisk laxpuré !"#$%&'(

200 g laxfilé 
10 stora potatisar  
½ dl hackad persilja 
ev. 3 msk finhackad rödlök
½ dl smör, raps- eller olivolja

@2'AB2&#7+C,-&,A,$'D#
12C9:<<2&#;,F#;:*F#A:'&%->
'J2'J:3:G#4:F(#K(

Fisk- och skaldjurspuréer som matchar vuxenrätterna
passar barn under 1 år

@2'AB2&#7+C,-&,A,$'D#LI**:8#432*F0+&4$24'24M4G#4:F(#!"(



Svensk Fisk, Fiskhamnen, 
414 58 Göteborg. Tel 031-85 00 54 

www.svenskfisk.se
Europeiska Þskerifonden

Fler middagstips?
www.svenskÞsk.se

375 g laxfilé eller annan laxfisk (tinad eller färsk)
2 msk hackad salladslök
2 msk fint riven färsk ingefära
2 msk flytande honung
2 msk japansk soja
1 msk finhackad röd chili
filodeg, olivolja, sesamfrön

Limesås: 1 burk (2 dl) matlagningsyoghurt,
finrivet skal från en lime och 2 tsk limesaft,
salt och svartpeppar. Blanda allt i en skål.

1. Sätt ugnen på 175°C. 
2. Skär fisken i tärningar och stek tillsammans 
med salladslök, ingefära, honung, soja och chili.
3. Ta dubbla ark filodeg (ca 20x20 cm). Pensla 
med olivolja. Lägg fyllningen i mitten av arken. 
Rulla ihop och vik in kanterna under rullen.
4. Pensla med olivolja, strö över sesamfrön.
5. Grädda i mitten av ugnen i ca 7 min. eller tills 
rullarna har fått fin färg. 
6. Servera med ris eller nudlar samt haricots 
verts och limesås!

Gluten? Finns i filodegen. Laktos? Välj laktosfri 
yoghurt. Ägg? Nej.

Sejbullar
500 g sejfilé eller annan vitfisk (tinad eller färsk)
½ paket (70 g) bacon
1 gul lök
3 msk potatismjöl
1 ägg
2 msk hackad persilja

1. Skär bacon i små bitar och knaperstek det. 
2. Hacka lök och fräs även den.
3. Skär fisken i små tärningar eller mixa den. 
4. Blanda samman alla ingredienser i en skål.
5. Forma till bollar och stek dem gyllenbruna. 

Grön ärtsås 
Mixa 3 dl kokta, gröna ärtor med
1 burk (2 dl) lätt crème fraiche (15%)
salt och svartpeppar

Servera sejbullar med ärtsås och kokt potatis!

Gluten? Nej. Laktos? Välj laktosfri crème fraiche. 
Ägg? Uteslut ägget och öka mängden potatis-
mjöl. 

Laxfylld filorulle med 
asiatisk touch
!"#$%&'$()%

Sejbullar med knaperstekt bacon & grön ärtsås 4 portioner
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