SALLAD MED ROKT FISK

4 portioner.
ca 500 g rokt fisk
t ex makrill, bockling, sik
gronsallad eller isbergssallad
3—4 kokta kalla potatisar
2 tomater
2 hardkokta igg
1 pkt djupfrysta eller 1 burk haricots verts
ca 10 svarta oliver
Salladssds:
1 msk viniger
1 kryddmatt salt
1 kryddmitt peppar
3 msk olja

Rensa den rokta fisken och dela den i
bitar. Skolj och strimla salladen. Skar
potatis, tomater och &dgg i skivor.
Koka de djupfrysta bénorna och kyl

ner dem eller hall av spadet fran burk-
boénorna.

Téck ett fat med salladen och varva
sen alla ingredienser p4 salladsbad-
den. Blanda samman s&sen och hall
den Gver. Servera med ett gott brod.

Rokt fisk finns i stor sortering. Det
ar vanligast att man roker feta fis-
kar. Mindre fiskar, t ex strommin g,
sill, makrill, sik, flundror, &l varm-
roks i 60-80° under 2-5 timmar.
Lax kallroks oftast i 20-30° under
23 dygn.
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FISKRATTER

KALASFISK

4 portioner.
ca 600 g filéer av t ex g0s, kolja,
torsk eller spitta
2 msk pressad citron
Y2 dl vatten
1 fiskbuljongtirning
Vs tsk dragon eller basilika
3 msk hackad dill
3 msk hackad grdslok
ca 400 g rikor
2 msk margarin
2 msk vetem;jol
1% dl gradde

Lagg ut fiskfiléerna pé ett fat. Blanda
citron, vatten, sondersmulad bul-
jongtérning och ortkrydda och hall

det over fisken. Lat std nagon timme.
Vénd fisken en gang under tiden.
Gor en fyllning. Hacka dill och grés-
lok. Skala och hacka ungeféar halften
av rakorna. Blanda det hackade med
margarinet. Fordela fyllningen pa
fiskfiléerna och vik ihop dem dubbla.
Koka upp “marinaden” i en vid gryta.
Légg i fisken och lat den sjuda ca 10
min. Ta upp fisken forsiktigt och hall
den varm pa serveringsfat.

Ror ut mjoleti gradden och vispa neri
spadet i kastrullen. Lat sjuda nagra
min. Hall sésen over fisken. Garnera
fatet med resten av rdkorna och hac-
kad dill eller graslok. Servera med
kokt eller pressad potatis.
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SENAPSMARINERAD STEKT STROMMING

MARINERAD STEKT MAKRILL

/ ‘4‘p‘0rt10r‘ier. |
1 kg hel stromming  Panering:
eller ca 600 g rensad 1 dl grovt ragmjol

stromming eller strobrod
1dgg 1 tsk salt

3 msk senap margarin till
1% tsk salt stekningen

2 dl mjolk

Rensa, bena och skolj den hela strom-
mingen eller skolj den rensade.
Vispa samman &gg, senap, salt och
mjolk i en skal. Lagg i strommingen
och lat den ligga 4-5 tim eller 6ver en
natt i kylskap.

Ta upp strommingen och lat den rin-
na av val.

Vik ihop och vand den i saltat mjol
eller strobrod. Stek strommingen i

4

brynt margarin, ca 3 min pa varje
sida.

Servera strommingen varm med kokt
potatis och en gronsallad. Servera
strommingen kall pa en badd av ski-
vade tomater och overstrodd med
hackad dill och 16k.

Farsk sill och stromming ar prak-
tiskt taget samma fisk men pa vast-
kusten kallas den sill och pa ost-
kusten och i Bottniska viken blir
den stromming. Sillen ar storre an
strommingen, ju lagre salthalt i
vattnet desto mindre blir fisken.
Sillen och strommingen far nog
anses som var viktigase matfisk,
billig, god och latt att variera i till-
lagningen.

4 portioner.
2 stora makrillar (1-1% kg)
Marinad:
Y dl vatten
Y2 msk vitvinsvindger
1 tsk salt
1-2 kryddmitt vitpeppar
Y dl hackad dill
Panering:
3 msk vetemjol
3 msk strobrod
Vs tsk salt

Rensa, filéa och skélj makrillen.
Blanda alla ingredienser till marina-
den.

Léagg fiskfiléerna med kottsidorna ner
i marinaden. Lat dem ligga 45-60
min, tills fiskkottet ser vitt ut.

Ta upp fisken, lat garna lite dill sitta
kvar. Blanda mjol, strobroéd och salt
och vand fisken i blandningen.

Bryn margarin i en stekpanna och
stek fisken 3—4 min pa varje sida.
Servera med kokt potatis och smor-
frast eller stuvad spenat.

Makrillen med sin spolformade
blaskimrande kropp é&r latt att skil-
ja fran andra fiskar. De svarta ran-
derna pa ryggen ar raka hos han-
nen men vagformade hos honan.
Makrillen ar bast under var och
host. Vanligen vager den 300600 g
men kan ocksa bli betydligt storre.
Den passar bra att koka, steka, gra-
va och roka.
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