4 portioner.
1 pkt djupfryst 1 krm svartpeppar
fiskfilé (400 g), t ex 1 pressad vitloks-
torsk, kolja, sej klyfta
1 gullok Y tsk timjan
1 burk champinjoner ~ Yatsk curry
ibitar(ca200g) 1 tsk ikta soja
1burk tomater (400g) persilja
1 tsksalt

Lagg fiskpaketet pa ett fat och tina pa
upptiningsldge 3—4 min. :

Skala och finhacka léken. Oppna
svampburken och héll av spadet. Blan-
da 16k och svamp med alla andra ingre-
dienser, utom persilja, till en sas i en
rymlig form. Tack éver och tillaga pa
full effekt 4 min.

Skar under tiden det halvtinade fisk-
blocket i ca 1¥2 cm tjocka skivor.
Placera skivorna i en ring i sasen, 6s
lite sas 6ver skivorna.

Tack 6ver och tillaga pa full effekt 8—10

D I MIKROVAGSUGN

min, vand formen ett halvt varv efter
halva tiden. Klipp lite persilja over.
Servera med kokt ris eller kokt potatis,
garna pressad.

Kontrollera om fisken ar kokt efter 8
min, tiden beror mycket pa hur hég
effekt ugnen har. Bérja matlagning-
en med att sdtta pa ris eller potatis
att koka. Om potatisen som ska
pressas skars i bitar kokar den
snabbt.

SO PROVKOKET

Skriv: KFs provkék. Box 15200.
104 65 Stockholm. Ring 08-743 10 00.

Nr6 1987 Svea4/® ESSELTE WEZATA

RAD & RECEPT

FISKRATTER

Stekt med fris
4 portioner.
1 pkt djupfryst 250 g rikor med
spittafilé (400 g) skal
2-3stjilkar sellerieller Y2 krm salt
ca 150 g rotselleri Y citron
1 msk margarin (persilja)

Stek spattafiléerna enligt anvisning pa
férpackningen. Lagg upp dem pa ett
fat och hall dem varma.

Strimla stjalksellerin eller skala och riv
rotsellerin. Frés sellerin i fettet i en
stekpanna. Blanda i rensade rakor och
smaka av med salt och pressad citron.
Stré garna persilja 6ver rotsellerifréset.
Lagg fraset pa fisken. Servera med kokt
potatis och ev en grén sallad.

Dansk grating
4 portioner.

1 pkt djupfryst 2igg

spittafilé (400 g) 2 dlmjolk

Yo dl hackad dill 1 tsk salt

250 g rikormedskal 1 msk pressad citron
1 dlmajonnis

Tina fisken. Lagg ut filéerna pa ett
ugnssakert fat (fatet behéver inte
smorjas) och stré 6ver dill och rensade
rakor. Blanda alla 6vriga ingredienser
och bred majonnésblandningen &ver
fisk och rakor, se till att rdkorna blir
tackta.

Satt in i 225° ugnsvarme i mitten av
ugnen 20—25 min. Servera med pota-
tis, gdrna pressad, och en grénsallad.
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FISKSOPPA MED GRONSAKER

FISKSALLAD PA RISBADD

N A —— 1 v s

Skéar under tiden fisken i bitar och sel-

4-5 portioner. 4 portioner.

2 dllangkornigt ris Salladssis: Kokariset enligt anvisning pa forpack- 1gullok Yakrmsvartpeppar  lerin i tunna skivor. Lagg fisk och selle-
1% msk vindger 1% dl griddfil ningen. Blanda vinéager, salt, peppar 4 medelstora potatisar 400 g firsk eller ri i soppan och tillsétt pressad apelsin.
1 krm salt 1 dlmajonnis och olja och hall det 6ver det varma ri- 1 msk margarin djupfryst fiskfilé, Sjud ytterligare ca 5 min, tills fisken ar
1 krm svartpeppar Yadl chilisds set. Lat det kallna. Blanda riset med Y% lvatten textorsk, kolja,sej ~ fardig. Strd persilja 6ver. Servera med
4 msk olja 1 krmsalt majskornen och lagg upp det pa ett fat. rivet skal och saft 3 stjilkar selleri brod.
1 burk majskorn eller Dela tonfisk och tinad Crab Fish i frin1 apelsin hackad persilja
(ca350g) 3 dl griddfil mindre bitar. Skar gurkan i stavar eller 2 fiskbuljongtirningar Vill man ha en annorlunda smak-
eller 1 pkt djupfrysta  ca 2 tsk curry tunna skivor, tomaterna i klyftor. La = i sattning pa fisksoppan kan man
(ca250g) ca2 msk senap allt i grupper pa risbéidden.y = SLE ey 'hackaklokeno. Hiaach ;k?r stré finstrimlad knaperstekt bacon
1burktonfisk (200g)  Yatsksalt Blanda alla ingredienserna till en av lpit FALEDSoans ci%nd IANUIgAr. F1a5 (ca 100 g) 6ver den fardiga soppan.
1forpackning djup- % dlndlfintstrim-  salladssaserna. Servera med ett gott "I?illel}tt S er;igryt_a ntagr i 11rn}n. Stjalksellerin kan bytas ut mot fint
fryst Crab Fish (225g)  lad purjolok bréd. o L fanely Potalis, Tvet APESI | strimlad fankal, en annan gronsak
eller liknande i o jong ;rn }ngar O(Ci prciar- 15 | Som passar utmarkt tillsammans
Y2 gurka, 3—4 tomater fac, o RUPE RN ger oA med fisk.

min, tills potatisen ar nastan mjuk.
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