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SKREIEN

ER HER!

Den er Barentshavets ridder og
Lofotens Casanova. Fa om noen
strekker seg sa langt for kjaer-
ligheten som skreien gjgr. Nar du
far tak i den, har den lagt bak seg
tusenvis av kilometer Barentshav
for & treffe sin utkarede, og det er
i januar det skjer.

Fra det kalde, klare Barentshavet
kommer millioner av gyteklar torsk
innover mot norskekysten for &
bringe slekten videre. Skreisesongen
varer fra januar til april, og er arets
haoydepunkt for mange fiskeelskere.
Skrei er torsk pa sitt beste. Det
hvite, delikate fiskekjottet har god
fasthet og en nydelig smak. Du kan
0gsa bruke skreiens rogn, lever,
tunge og kjake, og lage et maltid
som blir en helt spesiell opplevelse.
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SKREIMOLJE

INGREDIENSER
1kg skrei i skiver

2 | vann

1dlsalt

2 ts hel svart pepper

ROGN
1rogn av skrei, ca. 400 g
11 vann
2 ss salt

LEVER
200 g renset lever av skrei
1 dI kokekraft fra skrei

TILBEHOR
kokte poteter

FRAMGANGSMATE

KOKING AV ROGN

Vask rognen og pakk den inn i matpapir eller
kokeplast for & unnga at den gar i stykker.
Kok opp vann tilsatt salt. Sett ned varmen
og la rognen sta og trekke til den er ferdig,
ca. 20 minutter.

KOKING AV SKREI

Kok opp vann tilsatt salt og pepper. Trekk
kasserollen av platen og legg i fiskeskivene.
Sett kasserollen over varmen igjen og kok
opp. Sett ned varmen og la fisken sta og
trekke til den er ferdig, ca. 6 minutter.

KOKING AV LEVER

Del renset lever i sma biter og legg dem i en
kasserolle. Nar skreiskivene er ferdig, tar du
litt av kokekraften og @ser den over i
kasserollen med den ferdig rensede leveren.
Kok forsiktig opp og la trekke i 2-3 minutter.

Server skreien pa varme tallerkener med kokt
rogn skaret i skiver, lever og kokte poteter.



SPROSTEKTE
TORSKETUNGER
MED LOKKOMPOTT

INGREDIENSER LOKKOMPOTT
1kg torsketunger 1 radlok
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2 eggehviter 5 purre

2 ss griljermel 1ok

2 ts frisk ingefaer 2 tomater

2 ts salt 3 ss olivenolje

1ts hvit pepper 2 ss mangochutney
fg 8 50 g smaor salt og pepper

Middels 12040 SALAT TILBEHOR
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r4 12 cherrytomater  sitron
SKREI MED GULROTPURE 4 dl ruccolasalat
INGREDIENSER GULROTPURE  SJYSAUS TILBEHOR FRAMGANGSMATE
. ) Skjeer bort det lgse skinnet av torske-
800 g skreifilet med skinn 8 gulrgtter 6 ss usaltet smor 2 squash
) tungene, skyll og terk dem lett. Vend
72 sitron 2 s smar 2 ss soyasaus torsketungene i pisket eggehvite, og sa
salt og pepper 2 ts frisk ingefaer 2 fedd hvitlgk ) g P N 99 - o
) ) ) i en blanding av griljermel, revet ingefeer,
olje sitronsaft sitronsaft
<alt 00 vepber salt og pepper. Stek torsketungene
g pepp pent brune i smar, i ca. 3 minutter pa
FRAMGANGSMATE hver side, og legg dem pa tarkepapir.
Sett stekeovnen pa 180 grader. Skjaer skreien i serveringsstykker, press over sitronsaft og LOGKKOMPOTT

krydre lett med salt og pepper. Ha litt olje i en ildfast form og legg i skreistykkene med

S : : : Kij lok i kiver,
skinnsiden opp. Stek i stekeovnen i ca. 10-15 minutter. Skjeer redlok og purre i tynne skiver, og

ok og tomat i bater. Surr greannsakene

GULROTPURE memeeirO|\j/eench>|g ii:?'rfatriwl rZiSuStanl; O?@r
Kok gulrettene mare i saltet vann. Hell av nesten alt kokevannet, s& du har litt vann igjen pa pepp - 9 Y
) ) servering.
bunnen av kasserollen. Mos gulrgttene i kasserollen med smgr og revet ingefaer. Varm opp
og smak til med sitronsaft, salt og pepper. SALAT

Skjeer cherrytomater i bater og bland
med ruccolasalat.

SJYSAUS
Smelt smar i en kasserolle til det nesten er ngttebrunt. Tilsett soyasaus og finhakket hvitlgk,

og smak til med sitronsaft.
E Server torsketungene med lgkkompott,

salat og sitronbater.

TILBEHOR

Del squash pa langs i tykke skiver og stans ut sma hjerter. Damp dem i litt lettsaltet vann

Dra skinnet av skreien og server med gulrotpuré, sjysaus og dampede squashhjerter. 20-40 min

Pynt gjerne med koriander om du har.
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STEKT SKREI
MED ERTER OG
HOLLANDAISESAUS

INGREDIENSER HOLLANDAISE

800 g skreifilet 1dl hvitvin

1 fedd hvitlgk 2 eggeplommer

2 ss smar 2 ss vann

salt 4 ss smar

solsikkeolje salt og pepper
sitronsaft

ERTEPURE TILBEHOR

500 g fryste erter 100 g bacon

1 fedd hvitlgk

1ss smar

3 ss olivenolje
salt og pepper

FRAMGANGSMATE

Skjaer skreien i serveringsstykker og dryss med salt.

La dem ligge i 7 minutter for du skyller av saltet.
Tork stykkene lett med torkepapir. Stek skrei-
stykkene i olje i ca. 3 minutter. Ha i skivet hvitlgk
0g smar, 0og snu skreistykkene. Stek dem ferdig
mens du gser hvitlgkssmgret over, ca. 2 minutter.

ERTEPURE

Kok ertene mare i vann sammen med hakket
hvitlgk. Hell av kokevannet og mos med en
stavmikser eller foodprosessor. Rgr inn smor
og olje, og smak til med salt og pepper.

HOLLANDAISE

Kok hvitvin inn til en tredel, og pisk eggeplommene
sammen i en bolle. Sett bollen i vannbad og pisk
inn den varme vinen. Nar det begynner & tykne
og ligne pa majones pisker du inn vann. Pisk inn
smgret, litt om gangen. Smak til sausen med salt,
pepper og sitronsaft.

TILBEHOR
Skjaer bacon i terninger og stek i terr stekepanne
til det er sprott og gyllent.

Server skreien pa ertepuré med hollandaise og
bacon over.

a1 Il @

4 porsjoner

vanskelig

40-60 min

- —

.-I-l
—
(S)
<
[0}
=



|
o Il @

-60 min
4 porsjoner Middels 40

STEKT SKREI MED —
POTETMOS A LA BRANDAD

|

INGREDIENSER POTETMOS A LA BRANDAD SYLTET RODLOK
800 g ryggfilet av skrei 150 g skreifilet uten skinn og bein 2 redlgk

1ss salt 2 ss salt 1ss smar

1'ss margarin 400 g poteter 1 ss sukker

1ss smeor 50 g smar 2 ss hvitvinseddik

2 dl ruccolasalat
kajennepepper
salt
FRAMGANGSMATE
Skjaer ryggfileten i serveringsstykker, dryss over salt og la ligge i 7 minutter. Skyll av saltet
i kaldt vann og taerk stykkene lett med terkepapir. Stek skreistykkene i margarin til de far en
gyllen stekeskorpe. Tilsett smor, snu stykkene, sett ned varmen og la dem trekke i 5 minutter
for servering.

POTETMOS A LA BRANDAD

Dryss salt pa skreifileten og la den ligge i 20 minutter. Skyll skreien i kaldt vann og kok

i usaltet vann. Skrell potetene og kok dem mere i usaltet vann. Sil av vannet, mos potetene
og rer inn smaret. Flak den kokte skreien og vend den inn i potetmosen. Varm opp, og mos
poteter og fisk godt sammen.

SYLTET RODLOK

Skjeer rodlok i bater og surr i smer til det er mykt. Ha over sukker og hvitvinseddik, og la det
surre i stekepannen noen minutter. Smak til med kajennepepper og salt. Bland inn ruccola-
salaten rett for servering.

Server skreien med potetmos a la Brandad og syltet radlgk.
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SKREIKJAKER
MED SOPPSTUING

INGREDIENSER SOPPSTUING

16 skreikjaker 150 g sjampinjong
4 ss hvetemel 1 sjalottlok

1ts salt 1ss smar

V2 ts pepper 1ss hvetemel
smar 1ss brunt sukker

2 dI kremflgte
salt og pepper
TILBEHOR
kokte poteter
gresslgk
ruccolasalat

FRAMGANGSMATE

Skyll og terk skreikjakene. Bland sammen
hvetemel, salt og pepper, og vend skrei-
kjakene i blandingen. Stek dem gylne i smor
i ca. 2 minutter pa hver side.

SOPPSTUING

Skjeer sopp i skiver og finhakk sjalottlok,

og surr i smer til loken er myk og gyllen,
ca. 2 minutter. Dryss over hvetemel og ror
det godt inn. Tilsett brunt sukker og rer til
sukkeret smelter. Tilsett flgte og la stuingen
surre til den tykner litt. Smak til med salt og
pepper.

Server skreikjakene med soppstuing og
kokte poteter, og dryss over litt finhakket
gresslgk og ruccolasalat.
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OVNSBAKT SKREI
MED SMOGRSAUS
OG SPISSKAL

INGREDIENSER SMORSAUS

800 g skreifilet 1 sjalottlgk

1ss salt 1dl hvitvin

Y5 ts grovmalt pepper 4 ss smor

1 fedd hvitlgk salt og pepper
1ss smar

1 spisskal TILBEHOR
2 gulrgtter kokte poteter
FRAMGANGSMATE

Sett stekeovnen pa 180 grader. Skjaer skreien i
serveringsstykker, dryss salt over og la dem ligge
i 7 minutter for du skyller av saltet. Tark stykkene
lett med terkepapir og legg dem i en smurt ildfast
form. Dryss over pepper og legg pa skiver av
hvitlok og smeor. Stek i stekeovnen i ca. 10 minutter.
Skjaer kal i strimler og kok i lettsaltet vann i ca.
3-4 minutter. Skjeer gulretter i skiver pa skra og
kok i lettsaltet vann til de er mare.

SMORSAUS

Finhakk sjalottlok og kok sammen med hvitvin
til mengden vaeske er halvert. Pisk inn smar og
smak til med salt og pepper.

Server ovnsbakt skrei med spisskal, gulratter og
kokte poteter. Pynt med karse om du har.
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Norges sjomatrad
Postboks 6176
9291 Tromsw

Telefon: +47 77 60 33 33
E-post: godfisk@godfisk.no

Det beste om
sjgmat finner du
pa www.godfisk.no

Na kan du laste ned alle
Godfisk-oppskriftene pa
iPhone eller Android.
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www.godfisk.no
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