Abborre

Thaikryddad Abborrfilé
Till 4 personer:

4 medelstora abborrar ca 400 g filéer skinn och benfria,
1 tsk salt,

1 krm vitpeppar

Till fyllning:

2 msk ingefara riven farsk (eller 1 tsk malen),
1 limefrukt

1 dl purjolok (finhackad)

Till formen

1 dl gradde,

0.5 dI kokos (riven),

1 msk smor eller margarin

Bred ut filéerna pa en skarbrada. Salta och peppra. Lagg finhackad purjolok och riven
ingefararot pa varje filé. Pressa limesaft 6ver och vik ihop filéerna och lagg dem trangt i en
smord ugnsaker form. Stro riven kokos 6ver filéerna. Sla gradden over.

Satt in formen mitt i ugnen i 225°C ca 15 min tills fisken &r vit och ogenomskinlig. Servera
ratten med jasminris blandat med arter och gronsallad samt sweet chilisas.

Thailandsk Abborrsoppa

Till 4 personer:

400 g abborrfilé skinn och benfria

1 pase 600 g tahi-djupfrysta wokgronsaker
1 | fiskbuljong av fiskskroven eller tarning
1 liten burk ca 200 ml kokosmjolk

100 g skalade rakor

1 gul 16k, saft och rivet skal av 1 lime

2 tsk brun farin

2 citrongras,

1 msk fisksas

1 msk olja

1 tsk salt

Skala och hacka Ioken. Skar bort ca 5 cm av den nedersta delen pa citrongraset. Skar
citrongrésbitarna i ytterst smala strimlor. Fras 16k och citrongras i oljan i en gryta, stor nog for
soppkok. Hall dver buljongen och lat koka upp. Tillsatt limesaft, fisksas, farin och
kokosmjolk.

Skér abborrfileérna i fyrkanter, ca 2x2 cm. Blanda ner fiskbitarna och wokgronsaker i soppan
och lat koka under lock ca 5-8 min. Blanda i rakorna efter kokningen och lat dem varmas,
smaka av med limeskal och salt. Servera soppan med brdd.



Friterad abborrfilé med limesas
Till 4 personer:

500 g abborrfilé skinn och benfria
1.50 dI vatten eller ol
2 dl vetemjol

1499

Till sdsen:

1 fiskbuljongtarning
2 dl vatten

1 dI cremé fraiche

2 lime

1 msk margarin

salt & peppar

olja till fritering.

Vispa ihop vetemjol, agg och vatten eller 61 samt lite salt ock peppar. Doppa fiskfiléerna i
smeten. Lat dem rinna av nagot. Lagg dem att torka ndgot medan sasen tillagas.

Pressa saften ur 1 lime. Sk&r 1 lime i tunna skivor. Fras skivorna i lite matfett. Ta upp och
stall at sidan. Tillsétt den pressade saften i pannan. Tillsatt fiskbuljongtarningen, vattnet och
creme fraiche. Koka nagra minuter. Smaka av med salt och peppar.

Varm olja i en gryta. N&ar temperaturen dr 180°C laggs fiskbitar ner och friteras guldbruna. Ta
upp och Iat rinna av pa hushallspapper.

Servera fisken pa varm tallrik med sasen i botten, fisken med limeskivor pa och kokt potatis.

Abborre pocherad i vitt vin
Till 4 personer:

4 medelstora abborrar(2-3 hg/st)
1-2 dl vitt vin (ej for torrt)

3 msk margarin

1/2 citron

2 msk hackad gul 16k

hackad persilja

salt, vitpeppar

Rensa och fjalla fisken. Salta och peppra den in och utvandigt. L&gg I6k och persilja i den
stOrsta av trangiakokets kastruller tillsammans med en klick margarin. Stéll fiskarna med
ryggen uppat. Stro lite 16k och persilja éver. Hall i vinet och saften av citronen, Lat det hela
koka upp och sjud darefter under lock i 10-15 min beroende pa fiskarnas storlek. Servera
fisken direkt ur kastrullen med kokt potatis.



Curryabborre med smak av Indien

Till 4 personer:

600 g abborrfilé skinn och benfria

1 pase djupfrysta wokgronsaker (600g)
1 burk kokosmjdlk (400 ml)

3 msk gron currypasta

1 msk fisksas

1 msk brun farin

2 tsk salt

saft och rivet skal av 1 lime

peppar

Lagg de djupfrysta gronsakerna i botten pa en latt smord ugnssaker form. Lagg abborrfiléerna
ovanpa.

Smaksatt kokosmjolken med currypasta, fisksas, farin och limeskal och limesaft. Hall
blandningen 6ver gronsakerna och fisken. Stro dver saltet. Tillaga mitt i ugnen i 225°, ca 20
min. Smaka av med salt och peppar.

Servera fisken med gronsaker och sas, jasminris och en limeklyfta att pressa Gver.

Abborrgryta
Till 4-6 personer:

4 medelstora abborrar
4 st potatisar

1 medelstor purjolok

2 st morotter

1 squash

150q rotseller

1 st palsternacka

1 forp paprika trafikljus
4 dl vatten

1 dl gradde

1 fiskbuljongtarning

1 klyfta vitlok

salt, grovmald svartpeppar

Fla och filea fiskarna. Skala och dela grénsakerna i bitar. Lagg ned detta i en kastrull
tillsammans vattnet, buljongtérningen och den hackade vitloksklyftan . Sjud under lock ca 10
minuter. Dela fiskfiléerna i mindre bitar och sjud ytterligare i 5-10 minuter. Hall i gradden.
Smaka av med salt och svartpeppar.



Abborre stekt i folie
Berdkna 1 medelstor abborre per person, 2 msk margarin, persiljekvistar, salt, vitpeppar

Rensa Abborren, salta och peppra den bade in och utvandigt och fyll den med persilja och lite
margarin. Smarj folien med lite margarin och gor ett paket. Stek den pa gléden fran brasan i
15-25 min. At den sen direkt ur paket med norrlandskt hart tunnbrod.

Abborrgryta med skaldjur
Till 4 personer:

400 g skinn och benfri abborrfilé
500 g rakor med skal

1 burk (250 g) musslor i vatten
6 potatisar

1 squash

4 morotter

150 g rotselleri

1-2 fankal

2 msk olivolja

2 fiskbuljongtarningar

1 vitloksklyfta

1 tsk tomatpureé

1 tsk timjan

1/2 g saffran

6-7 dl vatten

1 dl vitt vin

1/2 krm kajennpeppa

salt

Skala rakorna och 1agg skalen i en gryta med olivoljan. Skala och finhacka 1 morot, 1/3 av
rotselleri, 2 potatisar, 1/2 fankal, 1 vitloksklyfta. Fras rakskalen i oljan pa ganska hdg varme i
5-10 min. L&gg i de hackade gronsakerna, tomatpurén, timjan och en av buljongtarningarna.
Hall pa 5 dl av vattnet och koka under lock i ca 30 min. Sila sedan buljongen. Skala
resterande gronsaker och skar i bitar. Lagg gronsakerna i buljongen och koka upp. Tillsatt den
andra buljongtarningen, saffran och kajennpeppar samt salt efter smak. hall i spadet fran
musselburken, resten av vattnet och vinet. Koka gronsakerna tills de kdnns nastan klara och ta
sedan upp dem. Lagg ned abborrfiléerna i buljongen och sjud dem tills de kanns klara och ta
upp dem forsiktigt. Hetta sist upp rékor och musslor. L&gg ned att i grytan och servera med
vitt brod till.



Abborrgryta med tomat
Till 4-6 personer:

ca 1 kg abborre

1 burk krossade tomater
1 purjolék

2 morotter

1 squash

1 gron paprika

4 potatisar

1 palsternacka

1 citron

1 fiskbuljongtarning

2 msk olivolja
finhackad persilja

1 krm paprikapulver
salt, grovmald svartpeppar

Filea abborrarna skinn och benfria. Gnid in filéerna med citron och salta. Skala gronsakerna
och skar i bitar. L&gg ned gronsakerna i grytan tillsammans med oljan. Fréas gronsakerna latt i
oljan. Hall i de krossade tomaterna samt buljongtarningen och Iat det sjuda under lock ca 10
min eller tills mordétterna kénns néstan klara. Dela abborrfiléerna i mindre bitar och lagg ned
dessa i grytan. Sjud ytterligare 5-10 min tills fisken och gronsakerna ar klara. Smaka av med
salt och grovmald svartpeppar och stro 6ver persiljan. Servera med vitt brod

Stuvad Abborre
Till 4 personer:

4 medelstora abborrar

2-3 msk gradde

3 msk margarin

1/2 citron

1 liten hackad gul 16k

dill, persilja, timjan, salt, vitpeppar

till redningen anvands 1-2 tsk av lika delar vetemjol och kallt margarin som knadats samman
( kan forberedas innan campingturen).

Rensa och fjalla fisken men lat huvudet vara kvar. Smorj kastrullen och stro pa ett lager med
hackad 16k, persilja och dill. Lagg ned fiskarna och stro dver ytterligare ett lager med 16Kk,
persilja och dill tillsammans med lite timjan. Salta och peppra och tillsétt saften av
citronhalvan. Hall pa vatten sa fiskarna téacks. Tack med lock och lat fiskarna sjuda ca 10 min
efter uppkoket sa de knappt ar fardiga. Hall av spadet i en annan kastrull och koka upp
tillsammans med redningen sa att det blir en simmig sas. Tillsétt darefter gradden och smaka
av med salt och peppar. Hall sasen 6ver fisken. Serveras med kokt potatis och den gronsallad
som finns i narheten i naturen till exempel spada maskrosblad.



Abborre med kantareller och grasloksmor
Till 4 personer:

600g skinn och benfri abborrfile
4 dl kantareller

Strobrod

3 msk margarin

salt, vitpeppar

Kryddsmor:

100 g margarin

2 msk graslok

Frés kantarellerna med lite margarin i en stekpanna och stall at sidan. Salta och peppra
fiskfiléerna och vand dem i strébrod. Stek filéerna pa medelvarme, ej for hog, ca 2 min pa
varje sida. Lagg upp fisken pa varm tallrik. Varm upp kantarellerna och lagg dessa runt
fisken. Smalt margarinet med den hackade gréasloken och 6s dver fisken. Servera med kokt
potatis gron sallad, skivad gurka och tomatklyftor.

Smorgas med stekt abborrfilé och kantareller
Till 4 personer:

5-6 abborrar ca 200g/st

4 runda kakor hardbrod av mindre modell
ca 250 g kantareller

isbergsalllad eller spada maskrosblad
margarin till att breda pa& brodet och stekning
hackad persilja, salt, vitpeppar.
Panering:

1 stort 4gg

1,5 dlI strobrod

1 tsk paprikapulver

2 tsk salt.

Filea fisken skinn och benfri. Doppa filéerna i uppvispat dgg och darefter i strébréd som
blandats med paprikapulvret och saltet. Fras kantarellerna i en stekpanna. Ta upp dem och
stek fiskfiléerna pa inte for stark varme i ca 3 minuter pa varje sida. Salta och peppra den
stekta fisken efter smak. Bred ett tunt lager margarin pa broden (det smalter av varmen fran
den stekta fisken), lagg pa salladsblad, filéer, de frasta kantarellerna och den hackade
persiljan.



Halstrad Smorgasabborre som frukostmat
Till 4 personer:

6 medelstora abborrar

6 msk grovsalt
Smdrgasmargarin
norrlandskt hart tunnbrod

Rensa och fla fisken. Stro ett tunt lager med grovsalt i en kastrull. Salta darefter fisken in och
utvandigt med ca 1msk grovsalt per fisk. Stall sedan kastrullen sa svalt som mojligt utanfor
taltet utom rackhall for myror. Tack dver kastrullen och lat sta dver natten. Torka av
overflodiga saltkorn fore tillagningen. Halstra dver glod 2-3 min pa varje sida. Lagg om
mojligt pa farska enekvistar pa gloden for att fa en roksmak pa fisken. Ats pa norrlandskt
tunnbrod.

Ugnstekt ost- och dragonpanerad abborrfile
Till 4 personer:

8 st medelstora abborrar
2 dl matlagningsgradde
1 dl riven lagrad ost

2 msk margarin

1 tsk smulad dragon

1 tsk salt

grovmald svartpeppar

Filéa fisken och skar den skinn och benfri. Salta och peppra filéerna och lat dem ligga i ca 30
minuter. Smarj en eldfast form och lagg ned filéerna. Str6 dragon pa och hall éver gradden.
Fordela osten Gver det hela. Gratinera i 200 grader i 20 minuter. Serveras med pressad potatis
och gron sallad, tomat och gurka.

Kraftabborre
Till denna rétt kan med fordel sma abborrar anvandas ned till ca 50 gram.

500g skinn och benfri abborrfilé
2 msk tomatpure

2 dl passerad tomat

0,5 dl hackad dill

2 tsk salt

vitpeppar

Krydda filéerna med salt och peppar och str6 over lite dill pa varje filé. Rulla ihop filéerna
och stall dessa tatt i en kastrull. Hall i resten av dillen, tomatpurén, de passerade tomaterna
samt lite salt och peppar. Sjud under luftat lock ca 15-20 minuter. Serveras varm med nykokt
potatis och en sallad eller serveras kall pa smorgasbord.



Braserad Abborre med tomater
Till 4 personer:

8 st medelstora abborrar
4 skalade tomater

1 hackad gul 16k

1 dl torrt vitt vin

2 msk olja

1 msk margarin

1 krossad vitloksklyfta

1 msk hackad persilja
salt, vitpeppar, timjan

Fla fisken och gor benfria filéer. Vand filéerna i vetemjol. Hetta upp oljan i en stekpanna.
Stek fisken latt pa bada sidor, lagg ned loken, vitloken och krydda med salt och peppar samt
timjan och lat det ta farg. Skiva tomaterna och lagg ned i stekpannan. Tillsatt persiljan och det
vita vinet och lagg pa lock. Lat sjuda ca 10 min. Serveras med ris, vokade grénsaker och
Thaisas.

Konjaksmarinerad abborrfilé med frasta gronsaker
Till 4 personer:

ca 600 g abborrfilé skinn och benfri
2 msk margarin till stekning
Marinad:

saften av 1 citron

3 msk konjak

1/4 dl finhackad dill

2 tsk salt

2 tsk socker

2 tsk smulad rosmarin

1 krm finmalen muskot, vitpeppar
Gronsaker:

1 stor gul 16k

1 purjolok

2 morotter

1 rod paprika

1/4 dl matolja

salt, grovmald svartpeppar

Blanda samman marinaden med citronsaft, konjak, socker, salt, vitpeppar och muskotnét.
Lagg filéerna tatt i en form och fordela marinaden éver dem. Stro éver dill och rosmarin. Lat
std svalt minst tva timmar. Stek i svag varme 3-4 minuter pa varje sida. Skiva l6ken och
paprikan och strimla mordétterna med en osthyvel. Hetta upp oljan i en stekpanna, 14gg ned en
liten bit paprika och vénta tills det fraser da ar det lagom varmt. Lagg ned morotstrimlorna
och fras ca 0,5-1 minut. H&ll sedan ned I6ken och paprikan tillsammans med morétterna och
stek tills allt &r mjukt. Salta och peppra gronsakerna och lagg upp pa varma tallrikar. Fordela
fiskfiléerna Over.



Friterad Abborrfilé
Till 4 personer:

8 st medelstora abborrar som rensats skinn och benfria
2 msk vetemjol

salt, vitpeppar

Till frityrsmet:

2,5 dl vetemjol

2,5 dl kall mjolk

1 &ggula

1/2 tsk salt

Salta och peppra filéerna en stund fore tillagningen. Kontrollera att kérlet med oljan &r stadigt
uppallat 6ver brasan, det far inte vélta ned i elden eller pa nagon person. Kontrollera
temperaturen pa oljan genom att slappa ned en vit brodbit som skall bli gyllenbrun efter en
kort stund. Ror ihop samtliga ingredienser till frityrsmeten. Den ska vara slét i konsistensen.
Vand abborrfiléerna i mjol och doppa dem sedan i frityrsmeten. Fritera tills filéerna blivit
gyllenbruna, ta upp och Iat oljan rinna av. Salta latt. Servera genast till potatismos eller ris och
gron sallad.

ROkt Abborrfilé med Senapséas och Aggréra
Till 4 personer:

ca 300 g rokt abborrfilé
4 skivor vitt brod
margarin till stekning
Aggrora:

4 agg

2 msk vatten

salt, vitpeppar
Senapssas:

1 dl fettfri majonnés

1 dl graddfil

2 msk ljus senap

2 msk finhackad dill
grovmald svartpeppar
salt

Garnering:

salladsblad och dillkvistar

Vispa dggen med vattnet, lite salt och vitpeppar. Smélt en klick margarin i en kastrull och hall
i dggsmeten. R6r med en tragaffel pa svag varme tills det har blivit en fluffig réra. Ror
samman ingredienserna till sasen och smaka av med salt och peppar. Stek brodskivorna
gyllengula och placera skivorna pa tallrikar. Lagg ett salladsblad pa varje brod och en klick
aggrora. Lagg rokta abborrfiléer pa dggroran med en dillkvist uppe pa. Lagg en klick sas
bredvid brodet pa tallriken.



Vitléksmajonnas med friterad Abborrfilé och Citron
Till 4 personer:

8 st medelstora abborrar som rensats skinn och benfria
2 msk vetemjol

salt, vitpeppar

Till frityrsmet:

2,5 dl vetemjol

2,5 dl kall mjolk

1 &ggula

1/2 tsk salt
Vitloksmajonnas:

4 dl matolja (ej olivolja)
3 aggulor

1 klyfta vitlok

1 tsk dijonsenap

1 msk vitvinsvinager

0,5 tsk salt

vitpeppar, cayennepeppar

Salta och peppra filéerna en stund fore tillagningen. Kontrollera att kérlet med oljan &r stadigt
uppallat 6ver brasan, det far inte valta ned i elden eller pa nagon person. Kontrollera
temperaturen pa oljan genom att slappa ned en vit brodbit som skall bli gyllenbrun efter en
kort stund. Ror ihop samtliga ingredienser till frityrsmeten. Den ska vara slét i konsistensen.
Vand abborrfiléerna i mjol och doppa dem sedan i frityrsmeten.

Ta fram Karl, elvisp och 6vriga redskap samt ingredienserna kvéllen fore tillagningen sa att de
har samma temperatur, annars kan sasen skéra sig. Blanda aggulor, vinager, salt, peppar, och
senap i en skal. Tillsatt oljan forst droppvis och kor elvispen sa att det blandas, sedan i en tunn
strale. Kor elvispen hela tiden tills konsistensen ar tjock och kramig. Tillsétt sedan den
krossade vitloksklyftan efter smak.

Fritera filéerna tills de blivit gyllenbruna, ta upp och lat oljan rinna av. Salta latt. Servera
sedan den friterade fisken med en klick majonnés, citronklyfta och kokt potatis, potatismos
eller ris och gron sallad.



Fiskpudding av ris med Abborre

Till 4 personer:

250g skinn och benfri abborrfile

1 1/2 dl risgryn

1/2 liter mjolk

1/2 liter vatten

2 agg

salt, vitpeppar, hackad persilja, strobrod.
Till stuvning:

400 g farska eller frysta champinjoner i skivor eller taggsvamp med taggarna borttagna
2 msk hackad gul 16k

2 msk margarin

2 tsk vetemjol

3 dl mager matlagningsgradde

salt och vitpeppar

Rensa fisken och filea benfri, salta mattligt och lat sta i kylskap éver natten. Koka upp vattnet,
hall i risgrynen och lat dem sakta koka tills nastan allt vatten kokat in. Spad med mj6lken och
koka tills grynen &r férdiga (15-25 min). Skér fiskfiléerna i strimlor och blanda med ris,
persilja och 4gg. Krydda med salt och vitpeppar. Hall smeten i en ungsfast form, héll pa
strobrdd och gradda i 225 grader i 30-45 min.

Stuvning: Stek svamp och 16k i margarinet nagra minuter tills det hela fatt farg. Ror ned
mjolet och hall i gradden. Krydda med salt och peppar. Lat detta koka under omrérning till en
lampligt tjock stuvning.

Ta ut fiskpuddingen ur ugnen, bred pa stuvningen och servera. Serveras med sallad, skivad
gurka och tomat.

Fisksoppa av Abborre
Till 4-6 personer:

500g skinn och benfri fiskfile av abborre och sik
1 medelstor purjolok

2 st mordétter

1st palsternacka

100g fankal

1 dl grona arter

0,5 dl matlagningsgradde

1 | fiskbuljong

1 tsk torkad dragon

salt, vitpeppar

Dela fiskfiléerna i 1 cm breda bitar. Skar purjolok, morétter och palsternacka i tunna skivor
och fankalen i mindre bitar. Lagg ned de skivade gronsakerna i buljongen och Iat sjuda i ca 15
minuter. Lagg sedan i fisken och sjud ytterligare 4-7 minuter. Lagg i arterna och lat dessa bli
genomvarmda. Smaka av med salt och kryddor samt gradde.



Abborre med smak av Italien
Till 4 personer:

4 medelstora abborrar
2 msk margarin
Marinad:

2 dl vatten

2-3 st vitloksklyftor

1 st citron

1/2 tsk salt

Sas:

2 dl av marinaden

2 dl matlagningsgradde
basilika, salt, vitpeppar

Rensa och filea fiskarna. Finhacka vitloksklyftorna och pressa citronen. Blanda samman
ingredienserna till marinaden och héall den i en plastpase tillsammans med fiskfiléerna. Lat
filerna ligga i marinaden ca 2 timmar och vand pasen ett par ganger under tiden. Hetta upp en
stekpanna och stek filéerna ett par minuter pa varje sida. Blanda marinaden med gradden och
smaka av med salt och peppar. Hall dver fisken och Iat sjuda nagra minuter. Stro éver
basilika. Servera till kokt pasta och en gron sallad.

Abborr'tartar

Till 4 personer:

300 g gravad skinn och benfri abborrfilé

1dl sés

2 msk hackad kapris
1 finhackad rod 16k.
Sas:

5 cm purjolok

1 schalottenlok

1/4 knippe dill

1 dl vitt vin

40 g margarin

1 tsk svensk senap

1 tsk dijonsenap

1/2 tsk honung

1 krm vitvinsvinager
salt, peppar

Skala och finhacka rodloken. Koka samman 1/3 av 16ken med vinet till lite mindre &n halften
aterstar. Blanda margarin, senap, vinager och honung. Tillsatt margarinblandningen i
vitvinsreduktionen. Smaka av med salt och peppar. Sasen far ej koka, da skar den sig.
Finhacka purjoloken och forvéll den i lattsaltat vatten. Finhacka dillen, ta inte med de grova
kvistarna. Blanda i purjoléken och dillen i sasen. Lat sasen kallna. Hacka de gravade
abborrfiléerna i sma bitar. Blanda fisk, sas, kapris och rodloken. Servera som forratt med
lattkokta kalla sockerdrter och sparrisknoppar.



Farserad abborre med svampsas
Till 4 personer:

500 g abborrfilé skinn och benfri
4 dl vatten

2 dI vetemjol

1 térning fiskbuljong

4 aggulor

4 aggvitor

3 dl matlagningsgradde

2 msk margarin

2 tsk potatismjol

2 tsk salt

1 krm vitpeppar

Svampsas:

200 g frysta eller farska skivade champinjoner
1/2 gul 16k

1 msk margarin

1 msk vetemjol

2 dl gradde

salt, vitpeppar

Panad: Vispa ned mjolet och den sondersmulade buljongtarningen i vattnet. Koka upp
panaden under vispning till en tjock smet och lat den sjuda pa svag varme i 5 minuter. Lat den
darefter kallna. Mal abborrfiléerna eller kér dem i en matberedare. Rér ned panaden samt salt
och peppar. Ror ned &ggulorna en i sdnder i smeten. Ror ned potatismjélet. Vispa gradden och
vand ned den i farsen. Vispa aggvitorna till hart skum och vand forsiktigt ned i farsen. Hall
farsen i en smorad form och tack éver. Gradda i vattenbad pa 175-200 grader i 60-90 min.

Sas: Finhacka svampen och loken. Stek svampen med I6ken. Ror ned mjélet och hall i
gradden. Salta och peppra. Koka upp och lat sjuda ndgon minut. Hall sdsen dver den
fardiggraddade farsen och servera med kokt potatis och gronsaker



Pocherade abborrfiléer med pasta
Till 4 personer:

5009 abborrfilé skinn och benfri
2 fiskbuljongtéarningar
1 1 vatten

salt, peppar
bandspagetti

persilja

Sas:

3 msk margarin

3 msk vetemjol

5 dl fiskbuljong

1 dl gradde

1 dI créme fraiche

0,5 dl vitt vin

1 msk tomatpure

1 tsk dragon

salt, vitpeppar

Koka buljong av vattnet och tarningarna. Lagg fiskfiléerna i en langpanna och hall pa buljong
sa att fisken nastan tacks. Stall in i ugnen pa 200 graders varme och lat koka upp. Sjud fisken i
ca 7 minuter. Ta upp filéerna forsiktigt med halslev. Koka spagetti enligt paketets
anvisningar.

Sas: Smalt margarinet i en kastrull och rér ned mjélet. Spad med buljong och gradde. Lat
sasen sjuda i ca 10 minuter och tillsatt sedan créme fraiche, tomatpurén och vinet. Smula ned
dragon och smaka av med salt och peppar. Lagg fisken pa ett serveringsfat och hall sasen
over.

Dekorera med persilja.

Norrlandsk fiskelycka

Ett enkelt och genialt sétt att tillreda fisk. Det kan anvéndas till nastan alla slags farska fiskar
till exempel torsk, gadda, gos eller abborre.

Till 4 personer

1 kg fisk - réding eller laxéring
pressad citron

1 knippa dill, finhackad

1 dI fiskbuljong

2 dl vispgréadde

salt och svartpeppar

Rensa och filéa fisken. Krydda med salt och peppar. Droppa 6ver citron.

Lagg fisken i smorad kastrull. Sla pa buljong, gradde och dill. Lagg pa lock och sjud fisken 5-
10 minuter. Stré pa ny dill och servera med mandelpotatis.



Foliehalstrad abborre

Att tillaga fisk i folie ar genialt! Vare sig man lagger dem pa gloden som beskrivs i detta
recept eller lagger dem i ugnen, i en langpanna pa 200 grader i 15 minuter. En klick smoér och
ett nyp kryddor ar det enda som behdvs for en riktig festmiddag nar man har fatt tag pa
pinfarsk abborre. Servera med farskpotatis.

Till 4 personer

4 st abborrar

salt

Fyllning:

100 g smor

6 msk persilja, hackad
2 tsk dragon

2 tsk korvel

4 msk graslok, hackad

Rensa och fjalla fisken. Salta inuti.
Arbeta ihop fyllningen och férdela inuti fiskarna. Sla in dem i foliepaket.
Lagg dem direkt pa gléden och vand runt ca 5 min pa sida eller tills kéttet &r genomstekt.

Makaronisallad med rokt Abborre
Till 4 personer:

3 st kryddgurkor (t ex smorgasgurka)
2 st applen

1 stor purjolok

1-2 roka abborrar

200 gr makaroner

Sas:

1-2 dl olja

saften fran 1/2 citron

Y dl socker

Y5 tsk salt

1 msk senap

nagra droppar attika 24%-ig

Koka makaronerna enl. beskrivning pa paketet, spola dem i kallt vatten, 1at svalna. Vispa ihop
ingredienserna till sasen och blanda i makaronerna. ( Anvander du olivolja racker det med den
mindre mangden annars blir det valdigt oljigt.) Hacka kryddgurkorna, dpplena och
purjoloken, blanda ner i skalen med makaronerna, blanda vél. Sist tillsatts den val rensade
rokta fisken. Lat sta nagra timmar, garna 6ver natten det blir mer smak da. Blanda géarna i
strimlad gronsallad strax fore servering. Passar utmarkt som forratt med ett kuvertbréd och 6l
eller till kvallsfika med rostat bréd och the. nér jag bjuder den hér sallad som sommarmiddag
sa tillsatter jag lite mer gronsaker, sallad, tomater, paprika o dyl.



Dillbraserad abborre
Till 4 personer

600 g abborrfilé

2 st morotter

1 gul 16k

lite smor till stekning
2 msk vetemjol

2 dl vatten

1 msk saft fran citron
2 dl gradde

dill

Bérja med att bena ur abborrfilén och rulla ihop filéerna till sma paket.

Skala och hacka morotterna i centimeter stora bitar. Lagg dem i en kastrull och fyll pa med
vatten. Koka tills de blir lagom mjuka, cirka 3-4 minuter.

Skala I6ken och dela den pa mitten. Ta bort lite i mitten pa 16ken och skiva resten till
batliknande klyftor.

Stek abborrpaketen i lite smor i en stekpanna tills de ar gyllenbruna. Tillsatt I16ken och stek
lite till. Pudra 6ver vetemjol.

Tillsatt vatten, pressa i saften fran en citron och héll sedan i gradde. Lat alltsammans
smaputtra i fem minuter. Lagg i morétterna och ror om.

Dekorera med finhackad dill och servera med kokt farskpotatis.

Bla portens abborrar
Till 4 personer:

850 g abborre (rensad och fjéllad)
120 g smor

1 dl grovhackad persilja

1 dI hackad gron dill

1 tsk mjol

1 msk vatten

salt

En kastrull beldgges med smor, persilja, och darpa de vél rensade, fjallade, skéljda fiskarna,
stallda bredvid varandra, darpa ater igen persilja, smor, dill, mjol och sist vatten, men ej mer
an en halv matsked till varje 425 g fisk; kokas i slutet karl och vid icke for stark eld,
varigenom saften bibehalles.

Da fisken ar kokt, upplagges den, sasen vispas i kastrullen och slas over fisken utan att varken
spéadas eller silas.



Grillad abborre med kryddstekta rakor

Till den hér ratten behdver du pinfarska abborrar i portionsstorlek, sa den passar bast att laga
efter en fisketur. Abborre smakar gott att servera tillsammans med en kryddstark blandning av
rékor och salladslok.

Till 4 personer

4 abborrar a ca 250 ¢
salt och malen vitpeppar
4 kvistar farsk timjan

4 kvistar farsk rosmarin
neutral olja till stekning
8 salladslokar

20 rakor med skal

4 tsk sambal oelek

4 msk kinesisk soja

Till servering:

1 citron

Rensa abborrarna och skélj dem. Torka dem och gnid dem med salt och peppar. Fyll fiskarnas
bukar med timjan och rosmarinkvistarna. Skar citronen i klyftor. Ansa salladslokarna och dela
dem.

Pensla fiskarna med olja och grilla dem 6-7 minuter per sida, eller stek dem i olja i stekpanna.
Fras salladslokarna i 2 minuter i olja. Ta upp dem och hall dem varma. Lagg i rakorna i
pannan och fras dem i 1 minut.

Hall i soja och sambal och lagg tillbaka salladsloken. Lat allt bli riktigt hett och fordela pa
varma tallrikar. L&gg fisken Overst och servera genast med citronklyftorna.



Vitvinsstuvad abborre med kryddgront

Det blir sa god sas av abborre. Abborrarna ska sta som ett stim i kastrullen, simmande i vin
och fiskbuljong, som du helst ocksa ska ha kokat pa abborre. Med nykokt farskpotatis till blir
detta en maltid att minnas.

Till 4 personer

4-6 portionsabborrar
smor till kastrullen

1 stor knippa dill

1 stor knippa persilja

1 citron

2 dI fiskbuljong

salt och malen vitpeppar
2 dl torrt vitt vin

3 dl vispgradde

citron till servering

Rensa abborrarna och dra bort galarna, men lat huvud och ryggfenor vara kvar. Fjalla dem
noga och skolj i kallt vatten. Skélj och hacka dill och persilja. Pressa citronen. Smorj en vid,
Iag kastrull rikligt med smér. Léagg ett rejalt lager dill och persilja ovanpa och str6 pa salt och
peppar. Stall abborrarna tatt med buken nedat i kastrullen och hall pa vinet, buljongen och
citronsaften.

Stro Gver resten av dillen och persiljan, lagg pa ett tattslutande lock eller aluminiumfolie och
lat abborrarna sjuda pa mycket lag varme ca 13 minuter eller tills ryggfenorna lossnar nar man
drar i dem.

Ta forsiktigt upp fiskarna och hall dem varma under aluminium-folie. Hall gradden i
kastrullen och Iat alltsammans koka till lagom simmighet, eller red av med lika delar smor
och mjol som du arbetat ihop till en pasta. Smaka av sdsen med lite salt. Lagg upp fisken pa
varma tallrikar och hall sdsen Gver.



