'NAR DER SKAL
ISK PR BORDET?



INDHOLD

Beeredygtig fisk fra havene omkring Danmark
Er du pé dybt vand, nar der skal fisk pa bordet?
Opskrifter

- Torsk

- Hellefisk

- R@dspestte

- Bldmuslinger
- M@rksej

- Psters

- Lyssej
Fire gode rad, nar du tilbereder fisk
Kend din fisk




BZAEREDYGTIG FISK
FRA HAVENE OMKRING DANMARK

De kglige vande omkring Danmark rummer nogle af verdens bedste
spisefisk. 0g muslingerne fra vores fjorde og kyster er blandt de mest
velsmagende og eftertragtede - iseer i andre lande, for vi er ikke s&
gode til selv at f& dem pé spisebordet. Det synes vi, er en skam.

Der er god grund til at teenke over, hvilke fisk du spiser. Store dele af
verdens fiskebestande er overfiskede, og mange opdreet af fisk og
skaldyr er under skarp kritik. Heldigvis er der ogsa sunde bestande og
fiskeri med skdnsomme metoder og redskaber. Det er vaerd at stgtte.
Men det kreever noget at navigere efter i supermarkedet, hos fiske-
handleren og i kpkkenet.

Derfor er WWF Verdensnaturfonden og Meyers géet sammen om denne
pixi-opskriftsbog, der bade guider til valget af de beeredygtige fisk og
skaldyr og giver opskrifter pa enkle, velsmagende maltider med dem.

God forngjelse!

MEYERS




Det kan veere svert at vide, om den fisk, der kigger op pa dig fra kole-
disken er et beeredygtigt valg. Derfor er her fire gode pejlemerker. Du
kan ogsa finde hjzlp i WWF’s fiskeguide pa fiskeguide.wwf.dk. Her
kan du sla de enkelte fiskearter op og se, hvad du skal ga efter.

GA EFTER SKANSOMME REDSKABER

Passive redskaber som garn, ruser og tejner er langt mere skdnsomme for
havbunden end redskaber, der bliver sleebt over havbunden som for eksem-
pel bundtrawl og bundskrabere. De skdnsomme redskaber er ogsa mere
klimavenlige, fordi fiskeriet med dem krasver mindre breendstof. Kig pé ind-
pakningen, eller spgrg i supermarkedet eller hos din fiskehandler, hvordan
fisken er fanget - gé efter passive redskaber som garn, ruser og tejner.

VLG LOKALE FISK

Spis danske fisk, s& stgtter du de danske fiskere og far frisk fisk i verdens-
klasse. Samtidig er fisk fanget i danske farvande oftest mere klimavenlig,
fordi der er kortere transport fra hav til kgledisk. Brug WWF's fiskeguide og
ga efter de “grgnne” fisk, som bade er fra baeredygtige bestande og fanget
med sk&nsomme redskaber. Husk ogsé altid at spgrge din fiskehandler om
fisken er fanget lokalt.

PR@V NOGET NYT

| Danmark spiser vi store meengder opdreettet laks og vildtfanget torsk. Men
der fanges mange flere speendende, sunde og velsmagende arter i de nor-
diske farvande. Hvis du varierer de fisk, du spiser, er du med til at sikre, at
der bliver efterspgrgsel pa andre fisk end torsk og laks. Ofte er mindre efter-
spurgte, danske arter ogsa billigere.

GA EFTER CERTIFICERINGSM/ERKER
MSC-meerket er dit bedste garanti for, at dine fiske eller skaldyr kommer fra
bestande, som ikke er truet af udryddelse eller overfiskeri.



OPSKRIFTER



Bagt torsk med lynstegt broccoli,
tomat og persillesmox

4 personer

Du skal bruge:

500 g MSC-certificeret eller garnfanget torskefilet
1 lille broccoli

200 g smé& tomater

1 lgg

100 g smgr

1 héndfuld bredbladet persille

%, citron

salt og peber

groft hvedebrgd

S&dan ger du:
Skeer torsken i fire stykker, og krydr den med lidt salt.

Skeer braccolien i tynde skiver - tag endelig stokken med. Skeer tomaterne |
halve, og lgget i tynde skiver. Smelt smgrret i en lille kasserolle, og vend ca.
Y« af det med gr@ntsagerne. Krydr med salt og peber. Kom grgntsagerne i et
stort ovnfast fad, og bred dem godt ud. Laeg fiskestykkerne oven pé grgnt-
sagerne, og seet fadet i ovnen ved 200°i 10-12 minutter.

Lige fgr spisetid varmer du resten af smgrret op, tilseetter grofthakket per-

sille og saften af en halv citron, og heelder det over fisken. Server med frisk-
bagt brgd.
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Roget hellefisk
og kimchi pa sprodt rugbxod

4 personer

Du skal bruge:
8 skiver rugbrgd
1 dlmayonnaise

8 skiver MSC-certificeret, rgget hellefisk

300 g kimchi (fés i nogle supermarkeder og asiatiske specialbutikker)
1 héndfuld persille

2 spskolie

friskkvaernet peber

S&dan ger du:

Smgr de otte skiver brgd med mayonnaisen. Hak persillen groft, og vend den
sammen med kimchien. Kom kimchien pé fire af brgdskiverne, og top med
rgget hellefisk. Krydr med sort peber.

Top med de sidste fire skiver brgd, sé du har fire toasts.

Varm olien godt op i en pande, og steg toastene pa begge sider i 1-2 minut-
ter, tilrugbrgdet er godt sprgdt og gyldent.

Lad rugbrgdstoastene kéle lidt af, og skaer dem over diagonalt inden serve-
rng.



Smorxstegt radspaettefilet med ristet hjerte-
salat, basilikum, kapers og citronflagde

4 personer

Du skal bruge:

4 hoveder hjertesalat

1dlflgde

saften og skal af 1 usprgjtet citron
1 tsk. sukker

salt og peber

8 garnfangede rgdspaettefileter

2 spsk. kapers

/2 potte basilikum

hvedemel

smgr og olie til stegning

stegte eller kogte kartofler som tilbehgr

S&dan ger du:

Skeer hjertesalaten igennem pé langs, og skyl den grundigt under rindende
vand. Leeg salaten pa et viskestykke med skeerefladen nedad, s& vandet kan
lgbe fra.

Varm en pande op til hgjeste temperatur, heeld lidt olie p4, og rist salaten pé
snitfladerne i %-1 minut eller indtil de har f&et godt med farve.

Riv den gule skal af citronen, og set den til side.
Pres saften af citronen, og rgr den sammen med flgde og sukker, og smag til
med salt og peber.

Fold halen pé fiskefileterne ind under fileten, s& de far en jesvn tykkelse. Vend
dem i hvedemel. Varm en pande op til mellemvarme med rigeligt smgr og olie,
og steg fiskefileterne i 2-3 minutter p& hver side, til de er netop gennemsteg-
te og flot gyldne. Krydr med salt og peber.

Anret fisken med den ristede salat, og drys med kapers, citronskal og basili-
kumblade. Krydr en sidste gang med salt og peber, og server med kartofler til.



Blamuslingexagout
med kartofler, spidskal, dild og sgltang

4 personer

Du skal bruge:

20 g tgrret s@ltang 1 dl &blemost

1 kg bldmuslinger dyrket pé line Y2 spidskal

1 lgg Y, dl piskeflgde

50 g smgr 400 g kogte kartofler
1% spsk. eblecidereddike 1 potte dild

salt og peber

Sé&dan ggr du:

Udblgd tangen i koldt vand i 15 minutter. Kom muslingerne i hdndvasken
uden prop i - vandet skal kunne lgbe fra. Teend den kolde hane, og rusk
muslingerne lidt rundt, mens du skyller dem. Kassér de muslinger, der her-
efter stadig er &bne, eller hvor skallen er i stykker. Hvis muslingerne har
‘skeeg’ - smé trade, der stikker ud af siden - sé skrab det af med en ur-
tekniv.

Snit lgget, og kom det i en stor gryde sammen med smgrret. Rist lggene
klare, og tilseet aebleeddike og eblemost. Nar det koger op, s& kom muslin-
gerne i, og damp dem i 2 minutter under l&g - ryst gryden undervejs. Fisk de
dampede muslingerne op af gryden - kasser muslinger, der stadig er lukke-
de (hvis det er mange, sé& prgv lige at dampe 1 minut ekstra fgrst, og se om
de &bner sig).

Kom snittet spidskal, flgde og kogte kartofler i skiver i gryden, og kog uden
l&g i 5-6 minutter til saucekonsistens. Vend muslingerne i saucen sammen
med grofthakket dild, og den udblgdte tang. Smag til med salt og peber og
evt. lidt ekstra eddike.

TIP
Du kan bruge hvidvin i stedet for most og eeblecidereddike.
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Ceviche af morksej
med skovsyre og fennikelknold

4 personer

Du skal bruge:

350 g filet af m@rksej

"2 tsk. honning

3 spsk. olivenolie

saft fra 3 limefrugter

skal fra 1 usprgjtet limefrugt
1 frisk rgd chili

2 forarslgg

%> fennikelknold

Y2 potte havesyre

1 ha&ndfuld krydderurter som kgrvel, bronzefennikel eller koriander
salt og peber

hvedebrgd som tilbehgr

Sé&dan ggr du:
Skeer fisken i tern pé cirka 1 x 1 cm, og vend dem med ca. % tsk. salt.

R@r honning, olivenolie og limesaft sammen, og heeld det over fisken.
Snit chili, forérslgg og fennikelknold i tynde skiver - skaer gerne fennikelen

pé et mandolinjern. Vend det grgnne sammen med fisken, og krydr med lidt
mere salt. Top med urter, og server med brgd til.



Kolig gronzextesuppe
med gsters, agurk og syrnet flgde

4 personer

Du skal bruge:

12 opdreettede eller hdndplukkede gsters
300 g eerter (frosne er fine)

1% dl creme fraiche 9%

saft og fintrevet skal af % citron
1% dlvand

1 knivspids hvidlgg

10 cm agurk

olivenolie

Y. hadndfuld serteskud eller kgrvel
salt og peber

Sé&dan ger du:

Abn pstersene med en gsterskniv eller en anden lille kniv med en staerk
spids - s¢rg for at bevare det salte vand inden i ¢stersene, og heeld detien
blender. St gstersene til side.

Kom optgede erter i blenderen sammen med creme fraiche, citronsaft, ci-
tronskal, vand og hvidlgg. Blend suppen helt glat, og heeld den gennem en
sigte. Smag til med salt og peber.

Skreel agurken, og skeer deni tern. Anret suppen i dybe tallerkner med agurk

og ¢sters, og top med syrnet flgde, nogle dréber olivenolie og eerteskud/
urter.
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Handmadder med xodbedesyltet lyssej,
peberrod og sprod bacon

4 personer

Du skal bruge:

300 g garnfanget lyssejfilet
200 g r¢dbede

1 dleebleeddike

Y2 dl sukker

1 dlvand

> tsk. salt

100 g mayonnaise

1 bakke karse

3 cm frisk peberrod
8 skiver stegt bacon
4 skiver rugbrgd
smgr til brpdet
friskkvaernet peber

Sé&dan ggr du:
Skeer fisken ud i fire stykker, krydr med salt, og s&t dem i kpleskabet i 20
minutter.

Skreel og snit rgdbeden i fine strimler.

Kog &bleeddike op med sukker, vand og salt. Kom rgdbede og fisk i gryden,
0g kog ved svag varme i 3 minutter. Kom det hele i en bgtte, og seet denii
kpleskabet i mindst 4 timer — gerne dagen fgr.

Smag mayonnaisen til med lidt ableeddike, s& den er godt frisk i smagen.
Smgr rugbrgdet med smgr. Sigt lagen fra fisken og rgdbederne. Breek smé
stykker af fisken, og fordel dem pé brg¢det. Top med rgdbedestrimler, en god
skefuld mayo, stegt bacon i sma stykker, klippet karse, friskrevet peberrod
0g peber.
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FIRE GODE RAD FRA MEYERS
NAR DU TILBEREDER FISK

)

| W N

TAG FISKEN FRA K@L

Tag fisken ud af kgleskabet minimum en halv time f@r, du skal til-
berede den. Resultatet af tilberedningen bliver bedre, hvis fisken
har samme temperatur pa overflade og kerne, nér du gér i gang.

OVERSTEG IKKE DIN FISK
Pas pa med for hgj varme. Brug i stedet lavere temperaturer og
forleeng tilberedningstiden lidt.

PAK DIN FISK IND

Du kan tilberede din fisk pa andre mader end at bage og stege.
Prgv fx at dampe din fisk i ovnen ved at pakke den ind i bagepapir
for at holde pé saften.

LAD FISKEN TRAEKKE

Tag fisken af varmen, nar den er teet pé feerdig, og lad den treekke
i 2-3 minutter. Det ggr, at varmen udligner sig i kgdet, og det giver
et mere ensartet stykke kgd, der er tilberedt perfekt.

Begeerlig efter mere viden om fisk? S& tag pa fiskekursus i Meyers Madhus
Se mere pd meyers.dk




KEND DIN FISK

% /////////////, i

TORSK

Her lever jeg: Hele Nordatlanten

Sadan far du mig beeredygtig: Kgb mig
MSC-certificeret eller fanget med garn og
langline

Gode alternativer til mig: Mgrk- eller Lyssej

HELLEFISK

Her lever jeg: | de arktiske farvande i hele
Nordatlanten, i det nordlige Stillehav og i
Ishavet

Sadan far du mig beeredygtig: MSC-certifi-
ceret eller fanget med bundlangliner
Gode alternativer til mig: Rgdspeette

@STERS

Her lever jeg: Overalt i Europa og ved de
danske kyster

Sadan far du mig beeredygtig: Opdreettet pa
line eller pael

Gode alternativer til mig: Jeg er lidt en ener,
men kammuslinger er et godt alternativ

BLAMUSLING

Her lever jeg: Overalt ved de danske kyster
Sadan far du mig beeredygtig: Handplukket
eller dyrket péa line

Gode alternativer til mig: Hjertemusling

M@RKSEJ

Her lever jeg: Hele Nordatlanten

Sadan far du mig beeredygtig:
MSC-certificeret

Gode alternativer til mig: Lyssej eller torsk

RODSPAETTE

Her lever jeg: Ved de fleste europeeiske
kyster og overalt i danske farvande
Sadan far du mig baeredygtig: Fanget med
garn af danske kystfiskere

Gode alternativer til mig: Skrubben, som
smager meget ens

TI-ARMET BLAKSPRUTTE

Her lever jeg: Nordgstlige Atlanterhav og
danske farvande

Sadan far du mig baeredygtig: Handline eller
pelagiske trawl

Gode alternativer til mig: Jeg er en ener,
men du kan altid prgve min 8-armede feet-
ter med lange arme.

SKRUBBE:

Her lever jeg: Overalt ved Danmarks kyster,
men seerligt i indre danske farvande og
fjorde.

Sadan far du mig beeredygtig: Fanget med
garn af danske kystfiskere

Gode alternativer til mig: Rgdspaetten

SILD

Her lever jeg: Overalt i Nordatlanten og i
danske farvande

Sadan far du mig beeredygtig:
MSC-certificeret

Gode alternativer til mig: Brisling, som f&
kender til og spiser, men som er meget
leskker
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