TORRFISK

til begjeer




TORRFISKKREM
- MANTECATO

INGREDIENSER:

1 kg utvannet tarrfisk
11 solsikke eller rapsolje
0,2 | H-melk - kald

SLIK GJOR DU:

Torrfiskfilet kokes i lettsaltet vann i ca 20
minutter. Fisken has over i en foodprosessor
mens den ennd er varm - og piskesica 3
minutter. Tilsett oljen sakte. Massen vil etter
hvert bli som en tykk majones. Tilsett melken
- litt om litt. Massen vil da bli hvitere og litt
mer smidig.

Smaksett massen med den smak du har
valgt. Terrfiskkrem kan serveres pa toast,
flatbrad eller stekte potetskiver. Det er
o0gsa godt med en sirup kokt pa redvin,
balsamicoeddik og litt sukker til.

En annerledes forrett!



GRILLET TORR-
FISKFILET MED
GULROTSTUING OG
HVITLOKSSMOR

SLIK GJOR DU:

Utvannet tarrfiskfilet stykkes i porsjons-
stagrrelser- 180 g pr porsjon - lakesaltes 5 %
saltlake i 20 min.

Stekes ca 3 min pa hver side, smgres sa med
hvitlekssmar - og gratineres i 1 minutt i ovn
med grill/overvarme.

Du kan ogsa legge fisken pa smurt brett, ha
pa hvitlsksmar og bake i ovn pa 180 grader i
10-15 minutter.

Serveres med gulrotstuing, kokte poteter og
baconfett.



TORRFISK FRA
BOLOGNA

INGREDIENSER:

400 g torrfisk - utvannet
6 ss persille

4 ss olje

2 ts smar

salt

pepper

sitron

SLIK GJOR DU:

Skjeer torrfiskfileten i passe store stykker.
Tork av stykkene og legg dem i en
stekepanne smurt med olje. Rgr sammen
hvitlak, persille, olje, smar og krydder.
Legg blandingen pa fiskestykkene - begge
sider.

Stekes pa sterk varme til stykkene er gylne
pa begge sider. Drypp sitronsaft over fisken
for servering. Smaker godt med en flgte-
saus/stuing til.



RISTET PESTOBROD
MED TORRFISK

INGREDIENSER:

250 g tarrfisk - utvannet
0,5 dl olivenolje

1 stk sitron (150 g) - saften
10 skiver bred

Salat - lollo rosso og ruccola
Tomat - cherry

pesto

SLIK GJOR DU:

Torrfiskfileten skjeeres i sma stykker, kokes
opp i kaldt vann - og trekker til den er ferdig.
Sil av all kraft. Ha fisken tilbake i kasserollen
og drypp olje over ved svak varme. Smak til
med salt, pepper og sitronsaft.

Brgdet smgres med pesto - og stekes i ovn
pa ca 220 grader i 4-5 minutter.

Anrett torrfisk pa bredet med salat.
En perfekt lunsjrett!
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STEKT TORRFISKFILET
MED HJEMMELAGET
SALSA

Fingermat
INGREDIENSER:

300 g torrfisk - utvannet
125 g hvetemel

1egg

1ss olje

Y2 ts salt

1,5 dl vann

SLIK GJOR DU:

Tarrfiskfileten skjaeres i passe stykker.

Torkes godt av, og meles med salt og pepper
for steking. Stek terfisken gyllen pa begge
sider.

Serveres med salsa, guacamole eller
blamuggdipp. Perfekt fingermat.



TORRFISKRISOTTO
MED JULIENNE-
GRONNSAKER

INGREDIENSER:

500 g torrfisk, 4 stk sjalottlgk, 4 stk
Solterkede tomater - finhakket,

50 g sellerirot - finhakket, 2 fedd hvitlak
- finhakket, 10 g chili finhakket, 2 dl terr
hvitvin, 1,2 | vann, 7 dl risottoris,

100 g gulrot i julienne, 100 g purre

i julienne, 100 g sukkererter,

50 g parmesan, salt, pepper

SLIK GJOR DU:

Fres lok, tomat, sellerirot, hvitlak, chili og

ris til loken er blank. Tilsett hvitvin og la det
koke ned. Tilsett vann litt etter litt. Koketiden
er 15 - 20 minutter.

Nar risottoen er ferdig tilsettes grannsakene
og revet parmesan. Ved servering star du litt
ekstra parmesan over.

Torrfiskfileten trekkes i saltet vann og flakes,
anrettes sammen med risottoen nar den er
kokt.



Torrfisk er en ur-norsk
oppfinnelse og eksportvare
i over 1000 ar.

En smak som har begeistret verden
og elskes intenst i latinske land.

P& mange mater ligner torrfisk pd vin.
Det er et sesongprodukt som er ulikt
fra ar til ar, og det er et produkt som
er preget av klimatiske forhold.

Norges sjgmatrad
Postboks 6176
9291 Tromso
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E-post: godfisk@godfisk.no
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