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Fisk

- ett superlivsmedel

Du har val sdkert hort att man blir
smart av att ata fisk? Faktum ar att
fisk ar ett livsmedel som innehaller
massor av viktiga ndringsamnen.
Omega-3-fettsyrorna som finns

i fisk ar livsviktiga och en forut-
sattning for att hjarnan ska kunna
utvecklas och fungera normalt. Sa
visst ligger det sanning i att fisk
gor oss klokare.

Fet fisk, sasom lax och sill,
ar rik pa omega-3 och
studier har visat att
just den unika omega-3-
fettsyran DHA kan fore-
bygga hjart- och karlsjuk-
domar. Men det dr inte bara
omega-3-innehallet som ar bra med
fisk. Fisk ar ett av fa livsmedel som
ar rik pa vitamin D som bland annat
kan minska risken for cancer och
diabetes. Senare undersékningar
har dessutom uppvisat samband
mellan vitamin D-intag och farre
forkylningar och influensor.

De flesta svenskar ater dock for lite
fisk. Livsmedelsverket rekommen-

derar att vi ska ata fisk och skaldjur
ofta - gdrna tre ganger i veckan.
Detta galler saval vuxna som barn.

Forutom en mangd goda middags-
och lunchrecept, finns det i denna
broschyr ocksa férslag pa nyttiga
och mattande mellanmal. For att
hela familjen ska kunna njuta av
goda fisk- och skaldjursratter pre-
senteras dven barnmatsrecept for
de allra minsta. Samtliga barnmats-
recept dr naringsberdknade och
liksom for "vuxenrecepten” star det
tydligt om maten innehaller gluten,
laktos eller 4gg. Portionerna ar rela-
tivt stora och ar tankta att kunna
matta en hungrig halvaring saval
som en glupsk elvamanadersbaby.
Eftersom fisk och
skaldjur inte bara
ar nyttigt utan
aven kan vara
en kulinarisk
upplevelse for
stora och sma,
hoppas vi att ni
ska fa stor glad-
je av vara recept
och rad!
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375 g laxfilé eller annan laxfisk
(tinad eller farsk)

¥ gul paprika

1 pressad vitloksklyfta

1 msk japansk soja

msk Ajvar relish

1 msk potatismjol

1 msk hackad persilja

% tsk salt och lite svartpeppar

—_

5#Kor paprika och laxfiléer nagra
sekunder i mixer eller hacka dem
fint.

6#Tillsatt vitlok, soja, Ajvar relish,
potatismjol, persilja, salt och
peppar.

"# Forma till biffar och stek i ca 5
minuter pa varje sida.

7(0%1203%03(4(

2 dI matlagningsyoghurt

% gurka

3 msk hackad persilja
finrivet skal fran }% citron och
2-3 msk citronsaft

salt och svartpeppar

1. Skala gurkan och grop ur innanmatet
med en sked. Tarna gurkan och blanda
med yoghurt.

2. Hall i hackad persilja, citronskal och
citronsaft. Salta och peppra. Servera med
kokt potatis eller rostade rotsaker i ugn!

*+,&)(-".)/0"123&$4-"56+/"+238&$47%" 8%$9:,%&0";99-".)/0

=(..">*200%, rHS%&'S(%0" S8 % (&) (F&S+&, - /012

Ca 400 g sill- eller strommingsfiléer 6#Blanda samman créme fraiche,

4 frallor eller hamburgerbrod majonnds, chipotlepasta och vit-
1 dI latt créme fraiche (15%) 16k. Smaka av med salt och

2 msk majonnas lite cayennepeppar for hetare

3 msk chipotlepasta smak.

¥ pressad vitloksklyfta "# Salta och peppra sillen och
salt och cayennepeppar stek gyllenbrun.

8(..,9:*;  salladsblad, 2 avokador, <#Ldgg sallad, avokado- och

2 tomater, 4 majskolvar tomatskivor samt sill och chi-

potlesas mellan brédskivorna.
5#Borja med att koka eller grilla majs- Servera tillsammans med majs-
kolvarna. kolvarna.
*+,&)(-"56+/"9+,&)(7%'&&"<%=>0"123&$4-"56+/"+23&$47%" ?%@A)"7%2'?:)0"
:99-"B&)4+,&"A2/$((64)(0 | |




;%*4<'-&2)<!:)1 500 g koljafilé eller annan vit fisk

: . $%&'()*+*
1 % dl latt créme fraiche (15%), 1 dl mjolk
% fiskbuljongstarning eller 1 msk fiskfond
finrivet skal och saft fran J% citron
¥ msk Maizena redning

(&-&Y%*.(*
500 g potatis, 2 tsk smor, 1 % dl mjolk
2 krm socker, salt och vitpeppar

/'01&2345

2 skivor vitt brod, %2 msk olivolja, % dl blandade
farska orter (t.ex. persilja och dill), %2 pressad
vitloksklyfta, ¥ dl riven parmesanost

6#Satt ugnen pa 175°C.

7#Lat alla ingredienser till sasen utom redningen
koka upp. Tillsatt Maizena och dra kastrullen
fran plattan ndr sasen tjocknat. Hall sasen over
fiskfiléerna i en ugnsfast form - satt in i ugnen.
8#Skala, koka och mosa potatisen. Tillsatt smor,
mjolk och socker. Salta och peppra.

"# Mixa ingredienserna till brodtacket.

9#Ta ut fisken efter ca 20 min. H6j temperatu-
ren till 225°C. Klicka moset over fisken och stro
brodtacket 6verst. Gradda i ugnen tills tacket fatt
en gyllenbrun farg. Servera med riven morot.

I"HB%6& (>4" (9" HS%& 258$F(@5AZ+( - $/0'(>4"("- $/0758(75B296(?5-87C%: (2*A".(/7C(02A5+(D$%0" #$(/0$%&
12(3#(45(267.%%$(.4&0"89+(;99'()%*+

?2-@AB>>1-1C-C'%A4(' <(=/5$8/8%5

250 g laxfilé eller annan laxfisk (tinad eller farsk)
4 paprikor i olika farger

¥ hackad gul 16k

150 g kryddstark salami, skuren i sma bitar

4 dl kokt ris

1 knippe hackad timjan

salt och svartpeppar

1 sats tomatsas (for recept, se sidan 10).

riven ost

6#Koka ris, gor tomatsas (eller varm fardig)
7#Skar "locken” av och grop ur paprikorna.
8#Skdr laxen i mindre bitar och stek den. Tillsatt
16k, salami, ris och timjan. Salta och peppra.

"# Lagg fyllningen i paprikorna.

o#tSatt paprikorna i en djup kastrull, hdll tomat-
sas runt om. Lat puttra under lock i ca 30 min.
# Servera med riven ost och en gronsallad!

#5968 ()%*+(,- $/0'(12(3#(45(267.%$(.4&0"89:(
H#5%0"#$(/0$%&+(;99'()%F
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Fisk ar livet!
$9%8&'()(*+*1,-.1&/0(01

Det kallas ju att "ata for tva” nar man vantar barn. Egentligen 6kar inte
energibehovet under graviditeten men behovet av
naringsamnen okar. Livsmedelsverket rader
alla att ata fisk och skaldjur 2-3 ganger
per vecka, men for gravida och ammande
ar detta extra viktigt. Vad ar det da i
fisk som ar sa viktigt att fa i sig under
graviditeten och amningsperioden?
D-vitamin som finns i fisk stimulerar
exempelvis kalciumupptagningen, vil-
ket hjalper till att bygga upp tander och
skelett. Fiskfettsyrorna gor sa att ditt barns
minnesfunktion, motorik och kognitiva formaga
(formagan att forsta) utvecklas normalt. Forskning har dessutom visat att
intag av fiskfettsyrorna kan minska risken fér astma och allergi hos bar-
net.
Radslan for miljogifter i fisken har dock gjort att manga kvinnor helt
avstar fran fisk under graviditeten. Detta ar beklagligt eftersom fisk inne-
haller ndringsdmnen som ar svara att fa i sig pa nagot annat satt och det
ar endast ett fatal matfiskar som gravida bor undvika. Exempel pa fisk
och skaldjur som alla kan ata ar torsk, sill, rakor, sej, tonfisk pa burk,
kolja, makrill, blamusslor och all odlad fisk. Det gar ocksa bra att dta
nygravad och nyrokt fisk samt nygjord sushi*. At och njut!

2+134%5*&!16%+0

Sma barn vaxer sa det knakar och kroppens olika funktio-
ner fortsatter att utvecklas utanfor mammas mage. Darfor
ar det viktigt att barnet far naringsrik mat som tacker alla
behov. Att fa fisk pa tallriken 2-3 ganger i
veckan gor att barnet far i sig tillrackligt
av livsviktiga omega-3-fettsyror och
vitamin D. Genom att ata fisk far
ditt barn ocksa i sig jod, som
paverkar kroppens tillvaxt
och utveckling positivt,
och selen som ar bra for
immunforsvaret. Fisk ger
helt enkelt en bra start pa livet!

* For fler exempel pa fisk och fiskprodukter som &ar sékra att &ta, titta pa Livsmedelsverkets hemsida



Tonaren
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Mitt i livet
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Landgang med currysill
1 portion

!||#$%&lll()*&+|l’)_./012n’%+|)ll3|+45##%66nuuu
7ll3#$ll()8.'9%6/:ll+#$ll;<))= llllllll
7||3#$n>|;$|+u8??65/!ll3#$||>|;$l'|l?<)4*6_$nnnn
1 skivad kokt potatis

Blanda graddfil och curry tillsammans med
dpple, purjolok och sill. Bred ut pa brodskivan
och toppa med skivad potatis.

—— |

Hovmastarens laxsmorgas
1 portion

I"H$& " H#<).5(#,)- [0 HS%E)" () & ."6'@" "
7" 3HS" $5H/1" BHS" S*&IBH+VHAHIH'66' #,6'.

Blanda keso och hovmadstarsas. Lagg salladsblad,
hovmastarsasrora och lax pa en skiva surdegs-
brod.

Tonfiskkndacke med avokado
och krasse 1 portion

1"$B8;$5,)-./710"3#3$"+*B9%#$" ?A" <) $""""
MHS%E' &S KT +#$"9%B>"$'.")-.6-8"
I"HSU6& "B+ PR+ G T SHS H3-) (AHS) HHE™
ortsalt

Ldagg tonfisk, avokado, rodlok och potatis pa ett
knackebrod. Dekorera med krasse.
Salta efter behag.




I"#$%&&-,./10,12'34$).33453."'3

1 portion

45968 9) BHS, )- /2D" (")-$+"3'5)%66""
"+ ) S H5B /1" + #8"3'4*BBGH""
ett par skivor stark ost

Satt ugnen pa 225 °C. Bred majonnds och
senap pa brodet. Lagg pa makrillen och osten.
Gradda i ugnen i ca 5 minuter.

678$$4)$89,749,'%&&, /0, #":$%'

1 portion

I"HS06&™ 'BHS+A(,)- /1" HS%& " S+ 8(("
012" %+)"%B6'(."#%666/7"34$"+8)B"." (<)$"
7HHS S )06/ 3HS"S" S " %66

Lagg agg, sill, gurka och kapris pa en skiva
danskt ragbrod. Toppa med dill.

..

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

1"6%+5B",'(<5++5/:",<)$"3'$)%669%6C" %" +*3'+#A#™
7" 3HS"5#*/7"3#35"%B6'(."?'?) %S

1 grovhackad krondrtskocksbotten

1 tsk finhackad salladslok eller purjolok
salladsblad

Blanda makrill med keso, paprika, kronarts-
kocksbotten och salladslok. Lagg fyllningen i
en baguette tillsammans med salladsblad.




Skaldjurssas

Y2 sats tomatsas

400 g skalade kraftor och rakor
1 dl riven parmesanost

Olivcreme

vllig ska%&a‘\stas ' 1 dI litt créme fraiche (15%)
!"#$%% 3-4 msk hackade karnfria oliver
/’_ - 2 1. Gor tomatsasen (se nedan) eller varm fardig.
’ﬂ' 2. Hall i skaldjuren i sasen strax innan servering.
- L k = 3. Blanda samman créme fraiche och oliver.

4. Servera med kokt pasta och broccoli. Toppa
med parmesanost och en klick olivcréme!

Tomatsas, 1 sats (8 portioner)
1"(<6"6-$/!"3#$"+*3'+7<)C/!"3#$"*6%&*64™"
1"+ #$5)/7"()-BH $#,<64*B(+8)BYB ()™
117"2)5##' 5" 8% +6-$H$6=0+*)/#&")+?577")"

2 msk hackade farska eller torkade orter
ca 800 g passerade eller krossade tomater
7" +#3$"$%B5#%#S #*4'/5&F":".6"()8..5

Hacka loken och fras i olivolja tillsammans med
tomatpuré och socker. Tillsatt vitlok, peppar,
buljongtdrningar och passerade tomater. Lat
puttra under lock i ca 20 min. Hall slutligen i
soja, orter och ev. gradde.

I"HE%8& (12"+(;"#$%8&345(=-03-+(,- $/0'(12"*("- $10345(6478%(34-569%(/69(;42>>%+(:;;'(?-&(3588&-0(5(=-0$-&+(

F

Parmalindad torskfilé med kronartskockscreme <

500 g torskfilé eller annan vit fisk (tinad eller
farsk)

1 burk (390 g) kronartskocksbottnar

1 pressad vitloksklyfta

2 (ca 10 g) inlagda sardeller

1 dl latt créme fraiche (15%)

1 msk hackad farsk timjan

salt och svartpeppar

8 skivor lufttorkad skinka eller bacon

1. Satt ugnen pa 175°C.

2. Mixa samman kronartskocksbottnarna, vitlok,
sardeller, créme fraiche och timjan. Smaka av
med salt och peppar. :
3. Dela fisken i 4 bitar. Lagg krondrtskockscréme i
pa toppen och linda varje bit med tva skivor
skinka. Lagg fisken i en smord ugnsfast form.
4. Tillaga fisken i ugn i ca 20 minuter eller tills
mittentemperaturen ar 52°C. Servera ratten med
rostade rotsaker i ugn.

"#$%&'()%*+(,-.$/0'(12"*("-.$/0345(6478%(34-569%+(
5 0%*+

10.
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Hur ser jag att fisken ar farsk? 4.95"$.%"%3+,%.* %<7'%-94'7)%("))*+*$%
564$.96-"$.96$.4% 1*%7,%-4"$.9%'/-(%/01% "%]IK=ILKMN%"%<"((7,%*&%3+,7,:%0@+%
7((%+)*$.)*4(8%+)6,%*, 7%.9((:%6;4%'7(%  (7<#TA*(34%+TA%T((%$*-("+(%/01%+/((%
17)%-"$.%'3%64%3(7%7-(74%S$.*%9+/,7,% 47$3)(*(:

&40 *4*BY%+6)*4, %6496 7)) TA%<IA.=  5.913, *%6-"$.-")PTA%S.*%% F*4*U%$(7.*$%
49%9%/01%)" $/<%$.",, T(B%N& 4% +)6,=  7((%#*4%<" 3(T4%H@%&*42T%S " *%#@%
$*,'7:9%>64%'3%$.*061*,)*06$.*)'234% <T'T)&B64<T:%
$.5066&7,%'7$$*%1*067,%-4"$.%"1-(%/01%

) H+TA% T%" " %SH%S$.*% T ((*%8*4*%.)*4(8Nar ar fisken klar?

" (7%+43<)"+(:%564$.*%46./4% *4*.(6=  CT7%-)7$(*%./0.*4%* $74%*((%-"$.7,9%64%
4"STA*$Y%*&I6T ((%+)6,5*,7%%.%):%564$.%% )*4%8"%0"4.*% IQMN:%G, &6, %+64,*%

<3$$)/4%.94$%)7&*,'T%/01%'64-94% (N0 (TA<I<T(TA%T)) T4%$.64%)" (7%"%
$.506$.4)7(%&*4*%17)(:%?<%<3$$)*%  -"$..9((7(:%?<%-"$.7,%64%-*$(%/01%
$)3(74%S3"((%$.*)%,64%'3%.,*0. X 4%H#@%  [+7,/<$.")"+%664%'7,%.)*4:%:4% T (%
'7(8%&7 (%'3%*((%<3$$)*,%) 7&74:% Y*DY%'3%("))*+*4%$.*%'7, *%6&*4*%)23$(%

41$*%/01%/+7 ,/<$.",)"+:
Obruten kylkedja
A.B,*%"+%17<%<7'%-"$.7,%/01%
$.%)'2347,%/01%)6++%'7<%"%.B)7,:% Koka skaldjur
AF%'3%",(THL7<%#@%"47.(7,8%(*%  594%$.%)'234%64%./4(%("))*+,",+$("%
<7'%.B)&6$.%%/01%.B).)*<#*4:%C7((*%  *((%-947'4*:%E3<<748%.4*FF*8%F)@=
64%7D(4*%8&".("+(%3, 74%$/<<*47,:% <3$$)/4%/01%",$29.46-(/4%F94%./.*$%
E*4%'3%.9%(%-4B$(%-"$.%$/<%$.%))%  )7&*,'T%<7"* %1*&$.46-(/4%/01%
(",*$8%)6++%'7,%"%.B)$.@#7(%.8&6))7,% F)60.-"$.%* (", +7,%.* %./.*$%) 7&* =

"5 %-"$.7,%$.5%6(*$:%7<%-"$.7,% T%7))74%'9*:%
$.79%(",*%3,*FF(%.%,%'3%)6++*%'7,% 594%7D*.(*%("))*+," +$("7T4%H#@%/)" *%
"%7,%(6(($)3(7,%#)*$(H@S7%/01%(",*%"% (B#74%*&%$.*)' 2348%+@ %", Yo# @Y% A&T,$.%
2N B%NL7)$(%4",*, 7T%&*((7,: 5"$.$%17<$"*%7))74%)6$%"%F4/$01B47,%

I"))*+," +$+3"7%-94%-"$.96/01%3$.*)=
Tillagning '234%-4@,%A&7,$.%5"$.:

1.965"$.9%/01%$%$.%)'234%$.*%*)'4"+%./.*8%

F*4*%$23"*:%G))($@%$(4*D%3,'74%./.= Ga in pa var hemsida

#3,.(7,: R"))%'3%&7 (*%<74%/<%,64%'7(%64%
2.%HF)*,'%460.74%'7(%*((%(")*+*%-"$=  $6$/,+%-94%/)" . *% (B#74%*&%-"$.%/01%
.7,%/01%$.*)'2347 ,%#@%7-(74&64<7: $.%)'234%7))74%&"))%'3%1*%<74%",-/4=
3.%>64%'3%+94%-"$.=%/01%%$.%)'234%= <*("/,%/<%("))*+,",+S%C3%.*,$.7%
$/#*8%)6++%"%-"$.7,%/01%$.*)'23= 10.$@%&"))%)64*% "' +%<74%/<%-"$.*4(74S%
47,%,@+4*%<",3(74%-947%$74&T4" +:% T@%",%#@%UUU:$&7,$.-"$.:$7

AV, %3$.%))%'647-(74%. ,*#H(% $23™*:
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’ ’ Att gora egen barnmat ’ ’

Ditt barn kan borja ata fisk och
andra animaliska livsmedel nar det
vant sig vid smakportioner av gron-
saker. Genom att tillsatta fisk eller
kott och lite extra matfett i gron-
sakspurén skapas en komplett mal-
tid. Du behover inte vara radd for
att krydda ditt barns mat. Anvand
garna farska och torkade orter, vit-
16k och peppar. Den enda kryddan
som helt bor undvikas fram till ett
ars alder ar salt, da barnets njurar
inte ar helt utvecklade. Socker bor
man ocksa vara aterhallsam med.
Men avrunda garna maltiderna med
lite frukt eller bar!

Formagan att kunna kontrollera
tunga och lappar gor det maojligt for
ditt barn att d&ta mos och puréer.
Denna formaga ar dock inte fardig-
utvecklad och darfor kan barnet ha
svart att uppskatta mat som har

en for fast eller grov konsistens.
Alla barn ar olika. For vissa gar

det fortare att vanja sig vid en ny
konsistens och smak medan andra
behover lite mer tid pa sig. Ena
dagen kan nagot ratas, andra dagen
ats det med gladje! Det ar darfor en
god idé att exempelvis spara kok-
vattnet som maten lagats i for att
spada purén.

Att gora storkok sparar bade tid
och pengar. Det ar dessutom enkelt
och praktiskt.

Sprid ut den tillagade barnmaten
pa en tallrik sa att den svalnar eller
anvand ett kallt vattenbad for att
kyla ner den. Detta gor du for att
kunna satta in maten i frysen sa
snabbt som mojligt. Nar kyld eller
fryst mat ska vdrmas, hetta upp den
I"#$%8&ch lat den svalna till lamplig
dttemperatur. Tank ocksa pa att
hantera fisk och gronsaker separat
under tillagningen och att slanga
den mat som barnet smakat pa
men inte atit upp.

Mosa eller gora pureé:
/(9956

1&%+6-$#7)5##

[#+'&3%@5)
/,65B.5)"5665)"3%@5)

1%#+8)BY%B(#6A."
1#3A,<)$")
12A#")

Las mer om kostrad till spadbarn och barn pa Livsmedelsverkets hemsida

www.slv.se

Frysa maten efter storkok:
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Fisk- och skaldjurspureéer s
passar barn

Ortig fiskpuré med citron o yor.

o .

200 g koljafilé eller annan filé 1. Dela och kok otan!.’ch morotter *
10 stora potatisar 2. Nar de néds ar mjuka, lagg i flsﬁ
5 morotter sjud und i ca 2 min. Fisken ar klar nér -
3 msk citronsaft den a genomskinlig. Hall da av vats-
% dl hackad persilja och/eller dill kan (spara att spada med).
1 dl smér, raps- eller olivolja 3. Tillsatt citronsaft och persilja/dill. Mixa eller

mosa. Spad maten med kokvattnet. Blanda i
Matchar vuxenrecept: matfettet strax innan servering.
Fiskgratdng under italienskt tdcke,
sid. 4. Gluten? Nej. Laktos? Vilj ett vegetabiliskt

matfett. Agg? Nej.

Lax- och paprikapuré med timjan ;

250 g laxfilé 1. Borja med att koka ris at vatten.
2 dl hackad paprika 2. Koka paprikan i ca 5 min tillsammans
1 liter kokt ris (drygt 5 dl okokt) med timjan och lagg ddre
3 msk hackad farsk timjan eller ytterligare 2-3 min och hg
1 msk torkad kan och spara.
¥ dl smor, raps- eller olivolja 3. Mixa eller mosa fisk, paprika, ris och

timjan. Spad maten me
Matchar vuxenrecept: Tillsatt matfettet stra
Laxfyllda paprikor, sid. 4.

an servering.

Gluten? Nej. Lakto tt vegetabiliskt

matfett. Agg?

Len rotfrukt¢spuré med torsk oo

250 g torskfilé eller annan filé 1. Koka potatis och palsternacka.

10 stora potatisar 2. Nar de nadstan ar mjuka, pressa i vitlok

2 palsternackor och lagg i fisken. Sjud ytterligare 2-3 min.

1 vitloksklyfta 3. Fisken ar klar nar den ar fast och oge-

1 dl smor, raps- eller olivolja nomskinlig. Hall da av stérre mangden av
vatskan (spara att spada med).

Matchar vuxenrecept: 4. Mixa eller mosa fisk, potatis och palster-

Parmalindad torskfilé med nacka. Spad maten med kokvattnet. Blanda

krondirtskockscreme, sid. 10. i matfett strax innan servering.

Gluten? Nej. Laktos? Vilj ett vegetabiliskt
matfett. Agg? Nej.



om madc<chak vaxenrattcerna

 under 1 ar
Laxpureé for finsmakarbebisen s

200 g laxfilé "$ Skala och skar potatisen i mindre bitar. Koka tills
10 stora potatisar den dr nastan mjuk.
¥ dl hackad persilja %9Tillsatt lax, skuren i mindre bitar, och rodlok.
ev. 3 msk finhackad rodlok Sjud ytterligare 2-3 minuter under lock eller tills fis-
% dl smor, raps- eller olivolja ken ar fast och ljust rosa.

&$Hall av kokvattnet och spara. Tillsatt persilja.
@2'AB2&#7+C,-&,A,$'D# Mixa eller mosa. Spad maten med kokvattnet.
12C9:<<2&#;, Fit; *F#A:'&%-> Blanda i matfett strax innan servering.

132'0:3:G#4: F(#K(
Y+ - #,0(#123'%4 #56+0#, "#7,8,29::43'#: 2'< " (#
=88.#1,0(

Lilla pasta- & skaldjurspurén s

150 g skaldjur (exempelvis skalade "$ Koka pasta och broccoli utan salt.

och kokta rakor och musslor) %$Varm tomatkrosset med basilikan och tillsatt
2 liter (1 kg) kokt pasta skaldjur.

drygt 2 dl kokt broccoli &$Mixa eller mosa till lamplig konsistens. Blanda
¥ liter (500 g) passerade eller i matfett strax innan servering.

krossade tomater (utan salt)

1 dl hackad basilika )*+',- #56*0#8*+',-<&:#$24'2(#123'%4 #56*0#,"#7,8,>
5 msk smor, raps- eller olivolja '29:%:43'#;2'<,"([#=88.#72-#<:--24# #$24'2- #

@2'AB28#7+C,-&,A,$' DH#LI**:8#432*F0+8&4$24'2AMAGHA:F(#!"(

Artig sejpureé ssw( 'speha potatisen och koka i osaltat vatten.
%$Nar potatisen nastan ar mjuk, lagg i artor och

150 g sejfilé eller annan filé fisk och sjud under lock i ca 3 minuter.

10 stora potatisar &S$Fisken ar klar nar den ar fast och ogenomskin-

4 dI grona artor lig. Hall av och spara vatskan.

3 msk hackad persilja '$ Tillsétt persilja. Mixa eller mosa. Spad maten

1 dl smér, raps- eller olivolja med kokvattnet. Blanda i matfett strax innan
servering.

@2'AB2&#7+C,-& A, $'DHE,09+**2&#

: F#3-2$,&4',3#92A%-GH#4:F(#IH( Y+ - #1, 0(#123'%4 #5604, "#7,8,20:%:43#:2'>
<,"(#=88.#1,0(

Asiatisk laxpure s

250 g laxfilé &$Fisken ar klar ndr den ar fast och ljust rosa.

1 liter kokt ris (drygt 5 dl okokt) Hall da av stérre mangden av vadtskan och spara.
1 % msk fint riven farsk ingefara '$ Blanda samman fisk, ris och haricots verts.

5 dlI kokta haricots verts Mixa eller mosa. Spad med kokvatten. Tillsdtt

% dl smor, raps- eller olivolja matfett strax innan servering.

"$ Koka ris och haricots verts i Yo+ - #1,0(#123'%4 #56*0#,"#7,8,'20:%:43#:2'>
osaltat vatten. <,"(#=88.#/,0(

%$Angkoka eller sjud fisken i en

kastrull under lock tillsammans @2'AB2&#7+C,-&,A,$'D#

med ingefdran i ca 2 minuter. 12C<I**F#<:*%&+**,#;,F#24:2':43#'%+ABG#4':|#!'I'-;|&$



75 g laxfilé eller annan laxfisk (tinad eller farsk)
msk hackad salladslok

msk fint riven farsk ingefara

msk flytande honung

msk japansk soja

msk finhackad rod chili

ilodeg, olivolja, sesamfron

NRNDNN W

-

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

1. Satt ugnen pa 175°C.

2. Skar fisken i tarningar och stek tillsammans
med salladslok, ingefdra, honung, soja och chili.
3. Ta dubbla ark filodeg (ca 20x20 cm). Pensla
med olivolja. Lagg fyllningen i mitten av arken.
Rulla ihop och vik in kanterna under rullen.

4. Pensla med olivolja, stro 6ver sesamfron.

5. Gradda i mitten av ugnen i ca 7 min. eller tills
rullarna har fatt fin farg.

6. Servera med ris eller nudlar samt haricots
verts och limesas!

Gluten? Finns i filodegen. Laktos? Viilj laktosfri
yoghurt. Agg? Nej.

Sejbullar med knaperstekt bacon & gron :
Sejbullar a

500 g sejfilé eller annan vitfisk (tinad eller farsk)
¥ paket (70 g) bacon

1 gul 16k

3 msk potatismjol

1 dgg

2 msk hackad persilja

1. Skdr bacon i sma bitar och knaperstek det.
2. Hacka 16k och frds dven den.

3. Skar fisken i sma tarningar eller mixa den.
4. Blanda samman alla ingredienser i en skal.
5. Forma till bollar och stek dem gyllenbruna.
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Gron artsas

Mixa 3 dl kokta, grona artor med

1 burk (2 dl) latt créeme fraiche (15%)
salt och svartpeppar

Servera sejbullar med artsas och kokt potatis!

0: Agneta Thorsén, Recept: Karin

Gluten? Nej. Laktos? Vilj laktosfri créme fraiche.
Agg? Uteslut dgget och éka méingden potatis-
mjél.

Svensk Fisk, Fiskhamnen,
414 58 Goteborg. Tel 031-85 00 54
www.svenskfisk.se

Europeiska Pskerifonden



