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e “Barents Hav

00 g Norsk skreifilé, utan skinn och ben * 150 g paprika, rod
50 g chorizo » 1dl olivolja
» 800 g spenat, farsk 1,5 dI vitt vin, torrt
» 350 g tomat * 4 Kklyftor vitlok
; « salt och peppar
Gor sa hdr

« Salta skreien. Stek den i olivolja i en stekpanna
och tillaga den sedan klart i ugnen (180°C)
nagra minuter till den &r 52°C.

» Blanda olivoljan med hackad réd paprika, 6k
och vitlok i en kastrull.

« Tillsatt vitt vin och lat koka upp.

« Lagg i skallade, skalade och hackade tomater
och 4t sjuda.

» Krydda med salt och peppar och 13t sta sa
att smakerna satter sig.

» Skar chorizon i mindre tarningar och torka
chorizon i ugnen (180°C) i 3 minuter och stall
sedan at sidan.

 Fras spenaten med olivolja och vitlok, krydda
med salt.

» Servera skreien med sas, spenat och chorizon.

Ugnsbakad Skrei mediomat och vitlok

4 portioner Gor sa hdr

* 800 g skreifilé i bit, utan skinn och ben » Satt ugnen pa 200°C.

* 116k » Rimma skreien enl anvisning pa andra sidan.

* 4 tomater AT R A

« 3 vitloksklyftor * Skar I6ken i tarningar, skiva tomaterna och

«1/2 tsk rod chili finhacka vitléken och chilin.

* 100 g tomatpuré  Fras |6k och vitlok i lite olivolja tills de tagit farg.

: } g: V'Itt vl|_n « Tillsatt chili och tomatpuré och fras med l6ken
Atk en liten stund.

* socker R v

« salt och peppar * Hall pa vitt vin och smaka av tomatsasen med

- farsk timjan socker, salt och peppar.

* Lagg den hela biten skreifilé och tomatskivorna
i en ugnsfast form.

« Tillaga i ugnen ca 20 minuter, till innertemperatur
50-55°C.

 Férdela sen den varma tomatsasen runt skreien,

hall éver olivolja, stré éver hackad timjan och

servera med brod.




tandet i Barents hav &r varldens
sta. Det &r harifran skreien kommer.
nder januari vandrar en halv miljard
lekmogna torskar séderut mot Lofoten
‘och den nordnorska kusten.

" Den langa vandringen genom det strémma,

 kalla vattnet gor fisken muskulds och val-
smakande, med ett vitt fast kott. Och det
ar forst nu, efter hundra mils vandring, som
den far kallas skrei.
Ordet kommer av det gammelnorska ordet
for skrida, vandra. Val framme vid Lofoten
och den nordnorska kusten far skreiens lek
havet att koka. For samhallena langs kusten
kan det nya aret inte fa en béattre inledning.

Tillagningsguide

Rimning
1dl salt
skalet av 1/2 citron

1bit skrei
1 liter vatten

Sjud 2 dl av vattnet tillsamimans med salt tills det 16st sig. Blanda

i det resterande itnet&izb‘ itronskalet och kyl ner. Putsa fisken
och rimma‘i fagel ter, lyft Ur och:skélj av fisken forsiktigt.
Torka fisken:pa papper.och forvara darefter i kyl till tillagning.

Rimningen kan-utan tvekan genomféras redan dagen innan.

| generationer har skreiens ankomst inneburit
ett valkommet tillskott. Vintern &r hard, men
ropen ekar i hamnarna. Veckor av forberedelser
byts mot langa dagar till havs.

| fyra manader, fran januari till och med april,
fiskas skrei pa traditionellt vis. Bara en liten del
av alla hundratals miljoner fiskar fangas. Sedan
vander stimmen norrut. Skreien har lekt fardigt
och simmar ater mot Barents hav. Miljarder
befruktade &gg flyter norrut. Aggen klacks, nya
torskyngel fortsatter farden. Cirkeln sluts.

S&songen &r dver. Skreien férsvinner fran
nordnorska vatten, fiskdisken och finkrogarnas
menyer. Det kommer att drdja nio manader
innan den &r tillbaka, nio manader tills torsken
ar som bast igen.

Stekning

4 bitar skrei
6 msk smor
2 msk matolja

Rumstemperera fisken och hetta
upp en teflonstekpanna.

Stek fisken med skinnsidan nerat
i olja.

Tillsatt smor efter 1 minut och fort-
satt steka i 2 minuter, vénd fisken
och stek ytterligare 3 minuter.
Tack stekpannan med lock, dra av
fran varmen och lat vila i 6 minuter.
Tiden varierar beroende pa fiskens
tjocklek.

Anvénd stektermometer och lat
inte temperaturen ga éver 55°C.

Ugnsbakning

1 bit skrei
1 paket skivat bacon

Rimma fisken enligt anvisningar.
och lagg den i en smord ugnsplat.

Téck med baconet och baka i ugnen
tills fisken har en innertemperatur
pa 50°C, l1at vila.

Vid servering, vérm ugnen till 160°f
Baka fisken i1-2 minuter, sa
~ 'varm, avlagsna baconet

Farsk norsk torsk nar den ar som bast.

Norsk Sjgmat har en lang tradition av hallbart fiske och odling.
Genom att valja fisk med norskt ursprung kan du vara séker pa att du véljer
fisk av hégsta kvalitet. Symbolen pa framsidan betyder att fisken &r fangad

eller odlad i Norge och paketerad i Norge eller inom EU. Den betyder att pro-
dukten kommer fran kalla klara vatten och att fisket har skett pa ett hallbart
och miljévéanligt satt. Norska fiskebranschen arbetar standigt och intensivt fér
att kunna ge dig dnnu fler hallbara alternativ i fiskdisken.

Sék bland flera inspirerande och enkla recept pa www.norskfisk.se
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