








Råvarer som vi elsker lige nu!
Inden længe melder kalenderen og vejret om efterår. Den 
kommende årstid er ensbetydende med at de grøntsager, 
der er i sæson, også bliver mere grove i forhold til de fine 
sommergrøntsager, som vi lige har haft mellem hænderne. 

Efterårets grøntsager er ikke blot grovere – de giver også 
mere mad. Der er større mæthedsfornemmelse i disse råvarer. 
Brug som vidt muligt altid grøntsager i sæson – på den måde 
opnås en langt større smag og intensitet i råvarerne.[
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Porre er en rigtig dejlig efterårsgrøntsag, der giver en god smag i mange af efterårets retter. Den smager lidt 
af løg, men har en mildere smag – og så bliver den en smule sødere, når den tilberedes. 

Porrer kan spises rå i salater og den grønne del kan anvendes som ”det grønne drys”. Som 
friterede kan porrestrimler give middagsretterne et sprødt og knasende element. De er 
særdeles velegnede som dampede og også som kogt, bagt, sauterede eller stuvede. 
Porre kan serveres både som tilbehør – eller udgøre hovedingrediensen i 
eksempelvis tærter og supper. 

I SÆSON NU



En gammel regel siger, at man kun skal spise torsk i 
måneder med "r" i. Her fås den største spiseoplevelse, 
idet kvaliteten af de fangede torsk netop topper 
i månederne september til februar. Det muligt at 
købe torsk hele året rundt, men det er om vinteren, 
at kødet er specielt saftigt og fast i konsistensen.  

Torsken har et karakteristisk udseende. Overbid 
og en skægtråd placeret yderst på underkæben – 
skægtråden er i øvrigt fyldt med en slags sensorer, 
som torsken bruger til at finde mad med. Fiskekødet 

er hvidt og velsmagende. Torsk er en sund og 
mager spisefisk med en forholdsvis 

neutral smag – og samtidig er 
den meget nem at 

tilberede.

TORSK
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Rødtungen er en højredrejet 
fladfisk – og betragtes som en 
af de bedste fladfisk. Et finere 
alternativ til rødspætten, og 
med sit hvide og faste kød 
nærmer den sig pighvarren 
og søtungen i spisekvalitet. 
Rødtungen er i princippet 
i sæson hele året rundt, 
men den topper i oktober og 
november måned. 

Kødet er lyst, mildt og har 
en let sødlig smag – smagen 
er mindre intens end andre 
fisketyper, hvilket gør 
rødtungen til en populær 
og velanset spisefisk. 
Rødtunge kan tilberedes på 
forskellige måder, men den 
mest almindelige metode er 
stegning – faktisk bør den 
tilberedes som en rødspætte, 
og benene egner sig fortrinligt 
til fiskefond.R
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Havtasken har et karakteriske og meget genkendeligt 
udseende. Den er fladtrykt med et meget stort hoved 
og en bred mund med et sæt spidse tænder. Fra den 
brede mund og det store hoved spidser kroppen ind 
ned mod halen. På siderne i slutningen af den brede del 
har den to store finner – dem bruger den til at kravle 
med på havbunden.

Havtasken er en fantastisk spisefisk med hvidt, fast 
kød, der er velegnet til at dampe og stege. Når den er 
tilberedt minder kødet mere om kødet fra en hummer 
end fra andre fisk. Særligt for havtasken er, at det kun 
er halen og kæberne, der spises. Resten af hovedet 
og benene er meget velegnet til at koge fiskefond på.

Havtaske
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FREMGANGSMÅDE: 
Begynd med at snitte grøntsagerne i meget fine stave – eller anvend 
dem som mere rustikke stykker. Skær fisken i portionsstørrelser og 
drys med lidt fint salt. Sæt rejerne på små spyd – brug eventuelt en 
rosmarinkvist. 

Hæld fiskefonden i en gryde og bring den i kog. Tilsæt fløde og lad 
suppen småkoge i 3-5 minutter. Tilsæt de finthakkede grøntsager og lad 
dem koge med i ca. 1 minut. Læg fiskestykkerne i suppen og lad den igen 
få et opkog. Lad den simre i ca. 1 minut. Smag suppen til med citronsaft, 
salt og peber. Til sidst monteres suppen med smør. Pynt med persille og 
strimler af gulerod.

TIP: Hvis der ønskes en kraftigere smag på suppen, kan der suppleres 
med lidt hønsebouillon.

INGREDIENSER (4 PERS): 
300 g torskefilet (uden skind)

150 g laksefilet (uden skind)

16 store rejer

2½ dl piskefløde

1 liter fiskefond (hjemmelavet eller  
købt hos din fiskehandler)

300 g gulerødder, squash og porre

Bredbladet persille

Gulerodsstrimler

100 g smør

1 citron

Salt og Peber

CREMET  
FISKESUPPE   
MED TORSK, LAKS OG STORE REJER.
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k ]
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BOUILLABAISSE: 
Klargør grøntsagerne og hak skalotteløg og hvidløg fint. 
Skær tomater, porrer og fennikel i mindre stykker. Steg 
skalotteløg og hvidløg et par minutter i olivenolie i en 
stegegryde ved lav varme. Skru op til middel varme og 
tilsæt fiskeben og skaldyrsskaller. Sautér 1 minut. Bind 
persille og timian til en lille buket. Kom alle grøntsager, 
krydderurtebuketten og tomatpuréen i gryden. Sautér 
i et par minutter. Tilsæt pastis. Når alkoholen er varmet 
op, flamberes suppen ved at sætte ild til dampene, der er 
ved grydens kant (husk at slukke for emhætten imens). 
Tilsæt derefter hvidvin og fiskefond, og lad retten simre 
i 20 minutter. Fjern fra varmen og lad den trække 20 
minutter inden den sies. 

Tilbered fisken og kammuslingerne hver for sig – pas 
på de ikke får for længe. Lige inden servering skummes 
suppen op med en stavblander og fordeles i dybe 
tallerkner sammen med fisk og skaldyr. . 

INGREDIENSER (4 PERS): 
8 store skalrejer

4 store kammuslinger

4 medaljoner af havtaske

4 stykker laksefilet á 50 gram

4 fileter af rødtunge

1 kg fiskeben og 
skaldyrsskaller

4 fed hvidløg

6 skalotteløg

4 tomater

100 g koncentreret 
tomatpuré

1 fennikel

1 porre

1 lille bundt frisk timian

1 lille bundt frisk persille

1 dl pastis (fransk 
anis-spiritus)

2 dl fløde

1 l god fiskefond

½ flaske hvidvin

2 spsk. olivenolie

1 citron

1 tsk. safran

BOUILLABAISSE 
FISKESUPPE DE LUX MED BRØDCROUTONER & ROUILLE
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k ]

BRØDCROUTONER & ROUILLE:
Pensl brødskiverne med olivenolie og drys med 
salt og peber. Bag dem i ovnen ved 180°C i ca. 
10 minutter eller til de er gyldne.

Pisk æggeblommen med hvidvinseddike, 
sennep og tomatpuré til konsistensen er luftig. 
Tilsæt derefter olivenolie i en tynd stråle lidt 
ad gangen. Fortsæt til konsistensen er tyk og 
cremet. Smag til med hvidløg, salt og peber.

Top brødcroutoner med rouille og drys med 
revet gruyere.

BRØDCROUTONER & ROUILLE  (4 PERS): 
8 skiver baguette

1 æggeblomme

1 spsk. hvidvinseddike

1 tsk. dijonsennep

1 tsk. tomatpuré

1 fed hvidløg

1 dl olivenolie

50 g Gruyere

Salt og peber
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Gem fiskebenene når du fileterer en fisk eller skallerne 
når der pilles rejer – der gemmer sig et hav af velsmag og 
kraft i resterne. 

Når fileterne er skåret af fiskeskroget eller skallerne er pillet 
af jomfruhummerne, er der stadig en fantastisk råvare tilbage. 
Hvis du får fisken filteret hos din fiskehandler, så bed gerne 
om at få skroget med. Ideelt set er det torsk, havtaske eller 
fladfisk som pighvar, rødtunge, søtunge eller hellefisk.

 Ben fra magre fisk er bedst. Lav en fiskefond af hoved og 
ben eller skaller – det er en fantastisk måde at bruge alle 
dele af fisken og skaldyret på. Det mindsker madspild, og 
fonden er både økonomisk og bæredygtig, da hele råvaren 
udnyttes. Fiskefond har en delikat og intens smag af fisk og 
hav, og den tilføjer dybde og umami til retter uden at være 
overvældende. Smagen kan justeres med grøntsager og 
krydderurter efter eget valg. Frys fonden og på den måde har 
du altid en vidunderlig smagsgiver til den næste fiskesuppe, 
sauce, risotto eller anden fiskeret. 

Fiskefond anvendes generelt som en grundlæggende 
smagsgiver i mange fiskeretter. Den danner basis for fiske- 
og skaldyrssupper, såsom bouillabaisse eller bisque, og bruges 
desuden i fiskesaucer, risotto eller som smagsforstærker i 
retter med dampet fisk og skaldyr. Er fonden hjemmelavet 

løfter det madlavningskunsten til et nyt niveau. Hjemmelavet 
fiskefond tilfører en naturlig og dyb smag til dine retter, som 
ikke kan sammenlignes med den smag, der kommer fra 
en bouillonterning. Den naturlige umami og kompleksitet, 
der opnås ved at koge fiskeben eller skaller, grøntsager og 
krydderurter sammen, skaber en fyldigere og mere smagfuld 
base for dine fiskeretter.

Det bedste af det hele er næsten, at det er utrolig nemt at 
lave en fiskefond. Selvfølgelig skal der skaller fra eksempelvis 
jomfruhummere eller hoved og ben fra en fisk til – og der skal 
naturligvis anvendes friske og gode råvarer. Derudover kan 
smagsretningen justeres med grøntsager og krydderurter. I 
modsætning til fond kogt på kyllingeskrog, så tager det ikke 
lang tid at tilberede en fiskefond. Faktisk må en fond kogt på 
fiskeben ikke koge alt for længe, da der så trækkes bitterstoffer 
ud af fiskebenene. Når urenhederne er skummet af skal den 
ikke have meget mere end et kvarters tid på simrestadiet. 
Sigt fonden når den er let afkølet og har trukket al smagen 
fra ingredienserne. På den måde får du en smagfuld basis til 
den næste fiskesuppe eller andre lækkerier. 

Har du ikke mod på at give dig i kast med den hjemmelavede 
fond så kan din fiskehandler hjælpe dig godt på vej. For hos 
fiskehandleren finder du nemlig altid en hjemmelavet fond, 
der er præcis lige så god som din egen hjemmelavede version.

[  Karina Faltz    Mart in Beck]

FISKEBEN BLIVER TIL FISKEFOND

Fond er en vigtig del af din madlavning. Det er en væske, der bruges som grundlag for mange retter, såsom supper, saucer, 
gryderetter og risotto. Den fremstilles ved at koge ben, kød, grøntsager og krydderier sammen i vand over længere tid 
for at udtrække smag, næringsstoffer og gelatine fra ingredienserne. Fond er en koncentreret smagsgiver, der tilføjer 
dybde, umami og kompleksitet til de retter, hvor den anvendes. 
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FREMGANGSMÅDE: 
Svampene renses og ristes af på en varm pande. Hæld hønsefond 
og piskefløde på og smag til med salt og peber. Del romanesco i små 
buketter og damp dem ganske let, så der stadigvæk er bid. 

Steg rødtungefileterne på en varm pande i neutral olie og krydr med salt 
og peber.

Anret fisken i midten og hæld svampesaucen rundt om. Anret buketter af 
romanesco og pynt med lidt timian.

INGREDIENSER (2 PERS): 
4 dobbelt fileter af rødtunge

500 g blandede svampe

2 dl. hønsefond

2½ dl piskefløde

Olie til stegning

½ romanesco

Timian

Salt og peber

STEGT RØDTUNGE 
MED SVAMPE OG ROMANESCO 
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k ]
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Tapas er lig med hygge og madglæde, og så findes der ingen 
grænser for, hvad der kan laves til tapas.

Det kan være alt spiseligt – bare i miniformat. Næsten al mad 
kan faktisk tilpasses tapas-formatet, og med det i tankerne 
kan du fremtrylle sjov, festlig og endda fancy mad, der passer 
til enhver type lejlighed. Dine tapas kan være så enkle eller 
så komplekse, som du ønsker. De kan bruges som appetizer 
eller som et fuldt måltid – det afhænger kun af mængden af 
retter. Du er med andre ord kun bundet af fantasien, og selvom 
størrelseskravet er lille, kan kreationen godt være enorm.

Fisketapas er med andre ord små og smagfulde retter lavet med 
forskellige fisk og skaldyr. Konceptet stammer oprindeligt fra 

Spanien – og landet er da også kendt for sin rige tapaskultur, 
hvor de små retter serveres som snack eller appetitvækkere 
og heriblandt er der naturligvis også tapas indeholdende fisk 
og skaldyr – marinerede ansjoser, muslinger, blæksprutte, 
gambas, friteret fisk og små portioner paella er alle lækre 
eksempler på tapas i det spanske. Herhjemme er røget laks, 
rejer og ørred nogle af de mest gængse typer fisk til små 
anretninger – og i den mere luksuriøse ende finder vi østers, 
caviar og stenbiderrogn. 

Fisketyper med fast kød er ideelle til fisketapas, da de bedst 
bevarer strukturen under tilberedningen. Men det vigtigste, 
når der skal kreeres fisketapas, er de friske råvarer, for 
kun på den måde sikres den bedste smag i det fuldendte  » 

[  Karina Faltz    Peter  Witt]

FANTASTISKE FISKETAPAS
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resultat. Lad være med at gå på kompromis – men brug kun det 
bedste af det bedste. Husk hvis fisken skal nydes i rå tilstand 
eksempelvis som ceviche, så er der nogle retningslinjer fra 
Fødevarestyrelsen, som vi anbefaler følges. 

Nogle fisk og næsten alle skaldyr har en delikat og mild smag, 
der passer perfekt til fisketapas i kombination med øvrige 
ingredienser, der netop skal komplimentere den sarte smag. 
Brug forskellige krydderurter og marinader – men vælg dem 
med omhu og pas på med doseringen, så de ikke bliver for 
overdøvende i forhold til kødets smag. Citronsaft, limesaft, 
olivenolie, hvidløg, koriander, dild og persille er nogle af de 
populære ingredienser til marinering og krydring af fisk til tapas.  

Pynt de små retter med farverig garniture – det kunne være 
små stykker af tomat, avokado, agurk, ærter eller peberfrugt. 

Eller brug den populære tangsalat. Det giver et flot farvespil 
og skaber en dejlig visuel appetit. Anret på små fade eller 
tallerkner så det ser indbydende og smukt ud. 

Kast dig ud i lækkerierne og inviter familie og venner til en 
hyggelig aften med fisketapas og et glas fantastisk hvidvin. 
Lav et udvalg af forskellige fisketapas og udforsk de mange 
fisketyper og smagsnuancer i valget af retter. Spørg din 
fiskehandler til råds og prøv gerne nye fisketyper, krydderurter 
og marinader – vær kreativ, udvid din kulinariske horisont og 
imponer dine gæster. 
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Find din fiskehandler på www.fiskehandlerne.dk/find-butikker

Fiskehalle
Nordens Plads 8B
2000 Frederiksberg

Fiskehuset
Emdrupvej 4
2100 København Ø

Sømunken
Rantzausgade 32
2200 København N

Centrum Fisk
Rødovre Centrum 73
2610 Rødovre

Dragør Røgeri
Gl. Havn 6-8
2791 Dragør

Antoni Fisk
Lyngby Hovedgade 48 
2800 Lyngby

Kildegårds Fiskehal 
Kildegårdsvej 15
2900 Hellerup
 
Fiskehuset Hornbæk
Havnevej 32
3100 Hornbæk

Det Fisk
Havnelinien 11
3300 Frederiksværk

H.P.Jensen Fisk
Haredalen 3
3390 Hundested

Jakobs fisk 
Helsingørsgade 16E
3400 Hillerød

Birkerød Fiskehus
Hovedgaden 30A
3460 Birkerød

Flemmings Fisk
Damvej 6, Kulhuse
3630 Jægerspris

Roskilde fiskehus
Støden 5
4000 Roskilde

Kuberts Fisk
Algade 50
4500 Nykøbing Sj.

Rørvig Fisk
Toldbodvej 81
4581 Rørvig Havn

Odden Fisk
Vestre Havnevej 39
4583 Sj. Odde

Fiskemanden i Køge
Nørre Boulevard 62
4600 Køge

Ditlevsens Fiskehus 
Alleen 43 A
4736 Karrebæksminde

Annes Fisk og Vildt
Sjællandsgade 1
4800 Nykøbing F

Fiskebørsen
Skolegade 15
4800 Nykøbing F

Gedser Røgeri 
Havnegade 2 
4874 Gedser

Kalvø Fisk 
Sønderballe vej 6
6230 Rødekro

Udo's Fisk (Nordlyset)
Limfjordsvej 17
6400 Sønderborg

Havnens Fiskehus
Fiskerihavnsgade 13A
6700 Esbjerg

Blåvands Fiskerestaurant
Kallesmærskvej 2
6857 Blåvand

Fisk By Strøm ApS
Havnepladsen 4
6950 Ringkøbing
 
Edgar Madsen Fiskeeks-
port & Filetfabrik
Meteasvej 10 
6960 Hvide Sande

Hvide Sande Røgeri
Troldbjergvej 4
6960 Hvide Sande

Slusens fisk  
og Røgeri	
Boddingsvej  71
6960 Hvide Sande

Havnens Røgeri
Strandgade 9
6960 Hvide Sande

Nordsø fisk - Hvide Sande
Metheasvej 11
6960 Hvide Sande 

Nørgaard Fisk 
og Røgeri	
Vesthavnen 13
6990 Ulfborg
 
Havnens Fiskehus
Nordkajen 1
7100 Vejle

Vestergade fisk
Vestergade 21
7500 Holsterbro

Kims Fiskevogn
Hvedemarken 12
7620 Lemvig

Thorsminde Fisk	
Vangevej 9	
7620 Lemvig

Bjarne's fisk
Havnen 54
7620 Lemvig

Thyborøn Fiskeaution	
Havnegade 15, 2. sal
7680 Thyborøn 

Fiskehallen Thyborøn
Havnegade 5A
7680 Thyborøn

Fiskercompagniets 
Detailsalg
Vesterhavsgade 182
7700 Thisted

Fiskehuset Thisted
Havnen 31 
7700 Thisted

Agger Fiskebil
Rubyvej 18, Agger
7770 Vestervig

Havnens Fiskehus 
Aarhus, Fiskerivej 6
8000 Århus C

P. Clausens  
Fiskehandel	
Fiskerivej 4
8000 Århus C

Borgs Fiskehandel
Sintrupvej 5A
8220 Brabrand 

Rene's Fiskevogn
Lundshøjvej 18G	
8270 Højbjerg

Fisken og Gemüsen 
Kridthøjvej 6 
8270 Højbjerg 

Køst ApS
Færgebyen 2
8300 Odder

Ballen Fisk
Strandvejen 83
8305 Samsø

MBJ fisk 
Jegstrupvej 44
8361 Hesselager

Flyvefisken 
Stockflethsvej 12
8400 Ebeltoft

Mols Røgeri ApS
Havhusevej 23
8410 Rønde

Møllefisk ApS 
Ny Havnevej 24 
8585 Glesborg

Byens Fisk og Vildt
Søndergade 23
8600 Silkeborg

Fiskerøgeriet 
Vellingvej 55
8654 Bryrup 

Fiskehandler Møller
Kulholmsvej 4
8930 Randers NØ

Johnny's Fiskehus
Nibevej 389
9200 Aalborg SV

Kystfisken.dk
Hyttefadsvej 14
9970 Strandby

Kildens Rygeri
Kildegade 33
9240 Nibe

Klostergydens Fisk
Klostergyden 9A
9300 Sæby

Klausen Fisk og Skaldyr
Ilsigvej 11		
9492 Blokhus

HB Fisk
Hotelvej 7
9640 Farsø

Havnen's Røgeri 
Hvalpsund		
Sundvej 95	
9640 Farsø

Rønbjerg Fiskehus
Livøvej 143
9681 Ranum

Fisk Er Godt
Nørregade 30a
9800 Hjørring

Deba Fisk
Sydkajen 2
9850 Hirtshals

Netfisk.dk
Søndergade 50	
9850 Hirtshals

Cafe Fisk 
Tannisbugtvej 63
9881 Bindslev

Aavangs Fiskehus 
Fiskehuskaj 1
9990 Skagen

Havnens Fiskehus, 
Skagen
Fiskehuskaj 17-21
9990 Skagen

Skagen Frisk 
Isvej 1
9990 Skagen

Søndre Boulevard 
Fisk & Vildt 
Sønder Boulevard 49
5000 Odense C

Fiskehuset Bogense
Vestre Havnevej 19
5400 Bogense 

Strib Fisk
Havnegade 93
5500 Middelfart

Skrillinge strand Fisk
Skrillinge Strand 22
5500 Middelfart

Fiskehuset Fåborg
Havnegade 13
5600 Faaborg

Bendixens Fiskehandel	
Jessens Mole 2	
5700 Svendborg


