




Hver første lørdag i august måned 
danner Læsø og Østerby Havn rammerne 
for konkurrencen om Den Gyldne 
Jomfruhummerklo. En konkurrence som 
finder sted på Læsø Jomfruhummerfestival. 
En non-kommerciel festival, som startede 
tilbage i år 2004, med det formål at udbrede 
kendskabet til jomfruhummeren og til de 
lokale råvarer fra Læsø.

Hvert år dyster et knivskarpt felt af frivillige 
faguddannede og prisvindende topkokke, om 
Den Gyldne Jomfruhummerklo, som vindes 
gennem en ret, hvor jomfruhummeren er 
hovedingrediens. Ofte er deltagerne fra 
lokale restauranter i Nordjylland, men ses 
også deltage fra resten af landet. De øvrige 
råvarer til konkurrencen vælges fortrinsvis 
ud fra en Læsø råvareliste, som deltagerne 
kan vælge ud fra. Der skal i alt laves syv 
portioner af den pågældende ret, hvoraf 

fire af portionerne går til dommerpanelet, 
en portion til fotografen og sidste portion til 
fremvisning på anretterbordet til beskrivelse.  
Årligt besøger omkring 5000 gæster 
festivalen, og strømmer til fra nær og 
fjern, for at overvære konkurrencen og 
smage på den lækre og unikke spise. 
Jomfruhummerfestivallen planlægges og 
afvikles hvert år af en styregruppe på 7, der på 
baggrund af en styreplan, fordeler opgaverne. 
Dette blver gjort i tæt samarbejde med 40 
frivillige og leverandører. Fælles for det hele er, 
at kvaliteten er i top og hyggen er i højsædet. 

KONKURRENCEN 
Når konkurrencen løber af stablen, får 
deltagerne tildelt to mobile køkkener, som 
indeholder det gængse udstyr. Dog har 
deltagerne også selv mulighed for at tage 
udstyr med. Først skal hver deltager på 
scenen, hvor han/hun skal præsentere sin 
kommende ret, de anvendte råvarer og den 
fremgangsmåde han/hun har tænkt at retten 
skal udføres på.  Dernæst skal deltagerne i 
køkkenet og fremstille retten. Undervejs 
bliver processen både kommenteret og 
livestreamet, så publikum på pladsen og online 
kan følge med. Alle deltagere har 40 minutter 
til at fremstille retten, og placere den færdig 
på dommerbordet.  

Vinderen
i 2024

HELHEDSINDTRYK, HVOR DER VURDERES UD FRA: 
•	 Smagfuldt anrettet

•	 Appetitvækkende

•	 Elegant 

KOMPOSITION OG HARMONI: 
•	 Harmoni i farve 

•	 Form

•	 Sammensætning både som enkelt element og som helhed 

SMAGSHARMONI: 
•	 Smagsharmoni i enkeltelementerne og som helhed

•	 Kulinarisk kunst 

•	 Håndværksmæssighed

•	 Storhed 
 
NYHEDSVÆRDI/ KREATIVITET: 

•	 Elementernes nyhedsværdi 

•	 Helhedsindtrykket set med nyhedens øjne 

BEDØMMELSEN 
Hver deltagerret, bedømmes ud fra en række kriterier 
opsat af et nøje sammensat dommerpanel bestående af 
fire dommere. Tilknyttet festivalen er to faste dommere - 
den tidligere ejer af Michelin restauranten, Les Etioles - Et 
Une Rose, Per Mandrup, som nu bl.a. er kulinarisk coach og 
leder af Culinary Institut by VejleErhverv, og Helle Brønnum 
Carlsen, højt respekteret madanmelder og fritids Læsøbo. 
De resterende to dommere er oftest madanmeldere eller 
professionelle madører. Tidligere år har bl.a. direktør for 
madkulturen og bestyrelsesformand i Fairtrade, Judith 
Kyst, kigget forbi. Det samme har den faglærte kok og 
ernærings- og husholdningsøkonom, samt freelance 
madskribent og konsulent, Katrine Klinken.   

Overordnet set lægges der vægt på, at retten afspejler 
Læsøs DNA, med anvendelsen af bl.a. råvarer fra 
øen. Dog tages der formelt set udgangspunkt i et 
bedømmelsesskema med en skala fra 1-10 af følgende 
kriterier:

I 2024 vandt Daniel Kruse  
Det Røde Pakhus i Rønne,  
Den Gyldne Klo. 

            Læsø 
  jomfru-  
hummer- 
  festival 

  DANMARKS FISKEHANDLERE | 5

I år afholdes jomfruhummer- 
festivallen lørdag  

den 3. august 2025. 

[  Malene Bøgedal  Jørgensen

  Læsø jomfruhummerfest ival]



Latinsk navn: 	 Nephrops norvegicus

Fangstområde: 	� Nordsøen og Skagerrak – særligt 
danske, islandske, norske og skotske 
farvande

Sæson: 		�  Hele året, men bedst fra sensommer 
til forår, når vandet er koldt

Opbevaring: 	� Holdes på is ved 0–2 °C. Bør spises 
inden for 1–2 dage efter køb

Tilberedningstid: 	� 1–2 minutter ved kogning – pas på 
ikke at overtilberede

Smag: 		  �Mild, sødlig og delikat med fast, 
saftigt kød

HØJSÆSON FOR JOMFRUHUMMER

JANUAR MAJ OKTOBERMARTS JULI DECEMBERFEBRUAR JUNI NOVEMBERAPRIL SEPTEMBERAUGUST

Delikatessen fra havets dyb nærmere kendt som 
jomfruhummeren har en særlig plads hos mange fiske-
elskende danskere. 

Den delikate spise er kendt for sit faste kød og flotte farve, og 
er en sikker vinder på menuen hos de fleste fiskerestauranter 
hen over sommeren. Også hos fiskehandleren bliver der langet 
mange flere jomfruhummere over disken end normalt. Med dens 
milde og søde smag, er jomfruhummeren eftertragtet, ikke blot i 
Danmark, men i hele verdenen. 

Udseendemæssigt er jomfruhummeren en slankere udgave af 
hummeren, og bliver typisk mellem 10-24 centimeter lang. Den 
lever på og lige under havbunden på 25-500 meters dybde, hvor 
den spiser små bunddyr som orme og mindre krebsdyr. Disse er 
også med til at give jomfruhummeren dens smukke rød/orange 
farve. 

Leveforholdene er i klare farvande omkring blandt andet Island, 
Norge, Skotland og Danmark. 

TILBEREDNINGSTIPS  
OG SERVERINGSIDÉER
Når jomfruhummeren skal tilberedes, 
skal den behandles nænsomt, ellers kan 
den let gå fra hinanden. Du tilbereder din 
jomfruhummer ved at koge halerne i letsaltet 
vand i 1–2 minutter – mere skal der ikke til. 

Er du mere til grillede jomfruhummer, så blot 
flæk den på langs, pensl med smør, hvidløg 
og urter, og giv den kort varme under låg. 

Server jomfruhummeren som en forret med 
citronmayo og lidt lækkert brød, eller brug 
den i en frisk sommersalat med nye kartofler 
og grønne asparges. Jomfruhummeren egner 
sig også i en let pasta, risotto eller som 
topping på et klassisk stjerneskud.
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JOMFRUHUMMEREN
-YNDEFULD OG FARVERIG [   P e t e r  W i t t     M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n ]



1. 	 Start med at knække hovedet fra halen.

2. 	� Herefter knækkes skallen på tværs af 
maven, Det gøres ved at klemme på siderne 
af hummerens mave. Når det er gjort kan 
skalen nemmere vrides den modsatte vej.

At røve en hummer betyder at man fjerner den 
lille sorte tarm der sidder inde i jomfruhummeren. 
Tarmen er ikke giftig eller på anden måde farlig at 
spise, det ser bare pænere ud uden.

SÅDAN PILLER OG RØVER DU EN JOMFRUHUMMER

3. 	 Vrid skallen hen over ryggen, så der kun er 
det lille hale stykke tilbage. 

4. 	Når du kommer til bunden af halen, Kan du 
forsigtigt trække hummerkødet ud af hale-
skalen, og hvis du er heldig kan du trække 
tarmen med ud af kødet.

5. 	 Hvis tarmen ikke kom med ud, kan du 
med en urtekniv, lave et lille snit ved halen på 
ryggen, og trække tarmen ud der. Den er lang 
og sort, og nem at se i det fine hvide kød.
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6. 	Her efter skylles den i koldt vand. 
Nu er jomfruhummeren røvet og klar 
til tilberedning!

Knæk

Vrid!

Snit

 Kog til
  fond!

[   P e t e r  W i t t     M a r t i n  B e c k  R a s k ]
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Gril le de  jomfruhummer
med krydderurtesmør
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Tænd grillen og lad den blive godt varm.

•	 �Flæk jomfruhummerne på langs med en skarp kniv,  
og fjern tarmen langs ryggen.

•	 �Pensl kødsiden med olivenolie og grill jomfruhummerne med 
kødsiden nedad i 1–2 inutter.

•	 �Vend dem og grill yderligere 1–2 minutter på skalsiden.

•	 �Anret jomfruhummerne på et fad og fordel krydderurtesmørret 
over, så det smelter ned i kødet. 

KRYDDERURTESMØR
•	 �Hak hvidløg og persille, og tilføj fintrevet citronskal,  

salt og friskkværnet sort peber.

•	 �Vend det sammen med smør og en smule citronsaft.

•	 �Rør til en blød og cremet kryddersmør.

SERVERING
•	 �Server de grillede jomfruhummere med et lunt og rustikt brød, 

ekstra smør og citronbåde.

INGREDIENSER (4 PERS): 
GRILLEDE JOMFRUHUMMERE
•	 1,5 kg jomfruhummer

•	 1 spsk. olivenolie

•	 2 spsk. smør

•	 2 fed hvidløg

•	 20 g bredbladet persille

•	 1 økologisk citron

•	 salt og friskkværnet sort peber 

TILBEHØR
•	 Rustikt landbrød

•	 Smør

•	 Citron, skåret i både
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Skaldyrsr is otto  
med safran
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

INGREDIENSER (4 PERS): 
RISOTTO
•	 2 skalotteløg

•	 1 fed hvidløg

•	 350 g risottoris

•	 1,5 dl hvidvin

•	 Safran (efter smag)

•	 1 l skaldyrsfond

•	 1 tsk. smør (til stegning)

•	 1 spsk. olivenolie (til stegning)

•	 Salt og friskkværnet sort peber

SKALDYR
•	 12 jomfruhummerhaler

•	 8 kammuslinger

•	 20 blåmuslinger

•	 1 fed hvidløg

•	 1 fennikel

•	 1 skalotteløg

•	 1 dl hvidvin

•	 1 spsk. smør (til stegning)

•	 Salt og friskkværnet sort peber 

TIL SERVERING
•	 1 håndfuld frisk kørvel

FREMGANGSMÅDE: 
RISOTTO
•	 �Hak skalotteløg og hvidløg fint.

•	 �Opvarm en sauterpande med smør og 
olivenolie, og sautér løgene, indtil de er 
gennemsigtige og bløde.

•	 �Tilsæt risottorisene og rør rundt  
i et minuts tid.

•	 �Hæld hvidvin og halvdelen af skaldyrsfonden i, 
rør godt rundt og læg låg på.

•	 �Rør jævnligt i risottoen, og tilsæt løbende  
mere skaldyrsfond, indtil risene  
er perfekt tilberedte.

•	 Smag til med salt, peber og safran.

SKALDYR
•	 �Pil jomfruhummerhalerne, og lad evt. nogle få 

forblive med skal til pynt ved servering.

•	 �Rens blåmuslingerne ved at skrubbe skallerne 
med en blød børste under rindende vand.  
De må ikke ligge i blød.

•	 �Bank muslingerne let mod køkkenbordet og 
tryk på dem – friske muslinger lukker sig ved 
slag og tryk.

•	 �Lad muslingerne dryppe af på et tørt klæde.

•	 �Varm en gryde op med smør, og sautér 
skalotteløg, hvidløg og fennikel i et minuts tid.

•	 �Skru op til høj varme, hæld hvidvin i,  
og tilsæt derefter muslingerne.

•	 �Læg låg på gryden, skru lidt ned for varmen, 
men lad det fortsat simre, indtil muslingerne 
åbner sig.

•	 �Steg kammuslingerne på en varm pande  
med lidt smør, ca. 1 minut på hver side,  
til de får en gylden stegeskorpe.

•	 �Krydr med salt og peber.

SERVERING
•	 �Anret risottoen på tallerkener.

•	 �Fordel skaldyrene ovenpå.

•	 �Pynt med frisk kørvel  
og servér straks.
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 Hummer Royal
MED INTENS TOMAT OG PIMENT D`ESPELTE
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Flæk hummeren på langs, så den aflives øjeblikkeligt.

•	 �Læg den på en varm grill med skallen nedad, og grill den i 8 minutter.  
Krydr med salt og peber.

•	 �Knæk kløerne, og tag hummerkødet ud. Udhul også halen,  
og skær kødet i mundrette stykker.

•	 �Halvér cherrytomaterne, og læg dem i en bradepande med bagepapir.

•	 �Dryp med olivenolie, og krydr med salt og peber.  
Bag dem ved 150 °C i 20 minutter.

•	 �Anret alle ingredienser i en cirkel på midten af tallerkenen.

•	 �Hæld cremefraichen i en sprøjtepose, og lav små toppe.

•	 �Skær de syltede rødløg i små både, og pluk urterne.

•	 �Drys med Piment d’Espelte, og pynt med spiselige urter og blomster.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 1 hummer

•	 1 dl cremefraiche 38 %

•	 1 lille bakke cherrytomater på stilk

•	 2 spsk. olivenolie

•	 1 tsk. Piment d’Espelte

•	 1 spsk. syltede rødløg

•	 Salt og peber
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Frederik Obelitz startede rejsen i Fjord Foods i år 2019, men 
forbindelsen til virksomheden og fiskebranchen går meget 
længere tilbage end det. Frederik er søn af Henrik Obelitz, direktør 
og medejer af Fjord Foods, og er derfor vokset op med lugten 
af havn og fiskefabrikker, som den dag i dag stadig sidder i 
næseborene. “Jeg kan stadig huske, hvordan min far kom hjem og 
lugtede af Esbjerg havn,” fortæller Frederik.

OPVOKSET MED BRANCHEN 
Når Frederik tænker tilbage på barndommen, er den lig med 
rejser rundt i Europa med sin far. Ture, som ikke var badeferier, 
men nærmere en introduktion til et liv i branchen og muligheden 
for, allerede i en tidlig alder, at skabe relationer. Fjord Foods 
fyldte meget i hjemmet, og det var tydeligt for Frederik, at 
virksomheden var en del af hans fars identitet. Alligevel valgte 
Frederik at gå sin egen vej, og tog en uddannelse, som førte til 
arbejde i udlandet, væk fra fiskeindustrien. Men i 2019 åbnede 
der sig en mulighed for, at Frederik kunne få et ben inden for 
Fjord Foods. Henrik havde brug for en til at tage fat på et nyt 
eksportprojekt i Sverige, et projekt som Frederik var oplagt til. 
Han startede 1. marts samme år, og har siden været med til at 
opbygge og skabe et godt netværk af kunder på det svenske 
marked samt leverandører i udlandet. “Jeg tænkte, at hvis jeg 
nogensinde skulle blive en del af Fjord Foods, så var det nu,” 
fortæller Frederik om sin beslutning for at tage jobbet. Frederik 
startede dermed som sælger og blev efter noget tid i rollen 
spurgt af sin far, om han ville købe sig ind i Fjord Foods. Frederik 
har dermed været medejer siden 2021. 

Med mange år i udlandet og et godt øre for sprog, som både far 
og søn deler, har Frederik haft en naturlig rolle i de internationale 
relationer, som fylder meget i hverdagen. I dag sidder Frederik 
som sælger og indkøber og har sine daglige opgaver med 
bestilling af varer for kunderne, som både er fiskehandlere, 
grossister og foodservices. ”Når jeg snakker med vores kunder, 
planlægger vi som regel levering af fisk lidt ud i fremtiden, da 
fisk f.eks. fra Spanien næsten skal bestilles fem dage i forvejen”, 
fortæller Frederik. I dag rejser Frederik stadig meget, mest 

for at møde kunder, finde nye leverandører samt for at besøge 
nuværende relationer i branchen. 

TILLID OG KVALITET I HVER LEVERANCE
Fjord Foods fungerer som den overordnede motor i en 
organisation, der håndterer både import og eksport af fisk 
og skaldyr til hele Skandinavien. Fjord Foods leverer varer til 
foodservice, grossister og fiskehandlere – både i Danmark og 
udenfor landets grænser, og står også for indkøb af udenlandske 
varer, som de tilknyttede datterselskaber – blandt andet Fjord 
Engros og Fjord Seafood – køber fra.

På kontoret i Esbjerg sidder et lille, effektivt team på syv 
personer, der alle arbejder med både salg og indkøb. Herfra 
håndteres logistik og koordinering, så kunderne får, hvad de har 
bestilt, præcist og til tiden. “Det, der er med os er, at hvis jeg siger, 
at jeg sender dig noget i morgen, så ved du, at det kommer – også 
selvom varen kommer et andet sted fra,” siger Frederik Obelitz.

Fjord Foods har specialiseret sig i et bredt og eksotisk 
sortiment, som ingen andre i Danmark matcher. Det spænder fra 
stenbiderrogn fra Island og hummer fra Canada til red snapper 
fra Sri Lanka og tun fra Spanien. Fjord Foods er kendt blandt 
kunderne for at have et stabilt og omfattende sortiment, der altid 
er tilgængeligt – enten fra lager eller med hurtig levering. Dette 
kan dog kun lade sig gøre med de rette leverandører, som Fjord 
Foods har et tæt samarbejde med. Mange af relationerne går flere 
år tilbage med medarbejdernes mange virksomhedsbesøg og 
bygger dermed også på gensidig tillid. 

Selvom konkurrencen med årene er blevet skarpere – især 
fra Holland, hvor lave omkostninger, anden reglement og en 
stærk logistik gør dem til en effektiv spiller på det europæiske 
marked – adskiller Fjord Foods sig ved den personlige service 
og fleksibilitet. “Vi taler samme sprog – både i overført og 
konkret forstand,” siger Frederik. “Det gør det nemmere at lave 
forretning, når man ved, hvem man handler med, og hvad man 
kan forvente. Det er tillid.” 

FISK,  
FAMILIE OG  

FORRETNING
[   F j o r d  f o o d s  /  E s b j e r g  H a v n     M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n ]

Lige fra barnsben har duften af Esbjerg havn og 
forretningsrejser til udlandet været en del af 

hverdagen for Frederik Obelitz, som i dag er medejer 
af virksomheden Fjord Foods.  



Stegt  rødspætte
med dildstuvede kartofler og sommer grønt
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Vend de flåede rødspætter i rugmel.

•	 �Varm to pander op, tilsæt lidt neutral olie samt halvdelen af 
smørret, og steg rødspætterne ved jævn varme, indtil de er 
gyldne og sprøde på begge sider.

•	 �Tilsæt resten af smøret de sidste 2 minutter af stegningen, og 
krydr med salt og peber på begge sider.

•	 �Kog de nye kartofler al dente, og halver dem.

•	 �Kog fløden op, tilsæt saften fra de 2 citroner samt hakket dild, 
og krydr med salt og peber. 

•	 �Når fløden er tyknet lidt ind, tilsættes de halverede kartofler

•	 �Kog tyttebær og sukker sammen til en kompot.

•	 �Damp aspargesbroccoli og gulerødder møre.

•	 �Anret de stegte rødspætter med dildstuvede kartofler, 
sommergrønt og en skefuld tyttebærkompot. Top med friske 
ærteskud.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 4 flåede rødspætter

•	 2 dl rugmel

•	 200 g smør

•	 500 g nye kartofler

•	 5 dl piskefløde

•	 1 bundt dild

•	 2 citroner

•	 300 g tyttebær (fra frost)

•	 200 g sukker

•	 1 pose aspargesbroccoli

•	 1 bundt gulerødder med top

•	 1 lille håndfuld ærteskud

•	 Salt og peber

•	 Neutral olie til stegning
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Gril let  s ommermakrel
med dildcreme og fennikel-hestebønnesalat
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
DILDCREME:
•	 �Kom cremefraiche i en skål sammen med den hakkede dild og 

rødvinseddiken. Rør det sammen og smag til med salt og peber. 
Sæt på køl indtil servering.

FENNIKEL-HESTEBØNNESALAT:
•	 �Grill hestebønnerne i deres bælge, indtil skindet får tydelige 

sorte mærker. Grill samtidig fennikelskiverne, til de får farve  
og bliver let møre.

•	 �Bælg hestebønnerne og kom dem sammen med fenniklen  
i en skål.

•	 �Tilsæt hvidløg, citronsaft og olivenolie. Vend det hele godt 
sammen og smag til med salt, peber og eventuelt lidt  
ekstra citronsaft.

GRILLET MAKREL:
•	 �Krydr makrellerne indvendigt med salt og peber.  

Fyld dem med citronskiver, dild og persille.

•	 �Gnid skindet med lidt olivenolie og krydr udvendigt  
med salt og peber.

•	 �Læg makrellerne på en varm grill. Grill i 6-8 minutter,  
til øjet på stegesiden er mælkehvidt, og fisken har fine 
grillmærker. Vend forsigtigt og grill yderligere 6-8 minutter  
på den anden side.

•	 �Server straks sammen med fennikel-hestebønnesalaten  
og dildcremen.

INGREDIENSER (4 PERS): 
DILDCREME
•	 2,5 dl cremefraiche 38%

•	 1 bundt dild, plukket og finthakket

•	 1 spsk. rødvinseddike

•	 Salt og peber 

FENNIKEL-HESTEBØNNESALAT
•	 2 fennikel, skåret i 2 mm tykke skiver på langs

•	 20 bælge hestebønner

•	 ½ fed hvidløg, knust med lidt salt

•	 Saften af ½ citron

•	 3 spsk. olivenolie

•	 Salt og peber 

GRILLET MAKREL
•	 2 makreller

•	 1 citron, skåret i skiver

•	 Et par kviste dild

•	 Et par kviste bredbladet persille

•	 Olivenolie

•	 Salt og peber

Makrellen er smagen af sommer. Du 
skal dog være opmærksom på, at 
fisken er frisk. Makrel er fuld af olier, 
som både gør, at de er super sunde, 
men det gør også, at de ikke holder sig 
friske særlig længe.

Du kan se, om fisken er frisk, ved at 
se, om øjnene er blanke, og kødet er 
fast og spændstigt.

Frisk grillet makrel 
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Gril let  rødtungef i leter
med ramsløgssauce og nye kartofler
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Kog de nye kartofler i rigeligt saltet vand, til de er møre med lidt bid.

•	 �Skær cherrytomaterne i kvarte, fjern kerner og indmad – brug kun det 
faste tomatkød.

•	 �Hak ramsløgsbladene fint og vend dem i hollandaisesaucen. Varm saucen 
stille og roligt op under omrøring.

•	 �Pensl rødtungefileterne let med olivenolie og grill dem på en varm grill. 
Vend dem ikke før de slipper let. Krydr med salt og peber.

•	 �Damp de grønne asparges kort i en gryde med lidt vand og en klat smør, så 
de stadig har bid.

•	 �Anret kartofler og grønne asparges på en tallerken, hæld ramsløgssauce 
over og pynt med tomatbåde, dild og spiselige blomster.

•	 �Placér de grillede rødtungefileter midt på tallerkenen og servér straks.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 4 dobbelte rødtungefileter

•	 500 g nye kartofler

•	 1 bundt grønne asparges (nye, danske)

•	 10 cherrytomater

•	 5 dl hollandaise 

•	 6 blade ramsløg

•	 ¼ bundt dild

•	 Spiselige blomster (til pynt)

•	 Salt og peber

•	 Olivenolie

•	 Smør



Sprødstegt  
f jæsing

med bagte gulerødder og havtorn
[  P e t e r  W i t t  /  s h u t t e r s t o c k    M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
FJÆSING
•	 �Sørg for, at fjæsingerne er friske og har en ren duft af havvand. Filetér 

fiskene forsigtigt – vær opmærksom på piggene på ryggen. Alternativt 
kan du få din fiskehandler til at filetere dem for dig.

•	 �Skrab skindet fri for skæl, og lav små snit i skindet med en skarp kniv.

•	 �Varm en pande op med olivenolie, og steg fileterne i ca. 2 minutter 
på skindsiden, og derefter 30 sekunder på kødsiden. Pas på ikke at 
oversteg dem – fjæsing har en fin struktur og bliver hurtigt tør. 

BAGTE GULERØDDER MED FARIN OG HAVTORN:
•	 �Skrub gulerødderne grundigt, og skær dem i grove stave.

•	 Læg dem i et ovnfast fad.

•	 �Rør rapsolie, brun farin, cidereddike, salt, peber og friske havtorn 
sammen, og vend det godt med gulerødderne.

•	 �Bag i ovnen ved 220 °C i 6–8 minutter, til de har en let karamelliseret 
overflade. Tag dem ud, og lad dem køle lidt af, husk gem væsken fra de 
bagte gulerødder til saucen.

•	 �Damp de spæde kålskud på en vand pande med en klat smør og lidt 
vand husk at krydre med salt og peber. 

ANRETNING:
•	 �Fordel de varme bagte gulerødder midt på tallerkenen og hæld væsken 

udover, dette udgør saucen. Anret de dampede kålskud og den 
sprødstegte fjæsing ved på hver side af gulerødderne.

INGREDIENSER (4 PERS): 
BAGTE GULERØDDER 
•	 10 gulerødder

•	 2 spsk. koldpresset rapsolie

•	 1 spsk. brun farin

•	 2 spsk. cidereddike

•	 100 g spæde kålskud

•	 1 dl friske havtorn

•	 Salt og friskkværnet peber

•	 1 spsk. smør

•	 2 spsk. vand

FJÆSING 
•	 4 fjæsinger (eller 8 fileter)

•	 2 spsk. olivenolie

•	 Salt og friskkværnet peber

Fjæssingen har giftige pigge på både 
gællelågene og den forreste rygfinne.

Fakta om 
fjæssingens pigge:

Gift:  
Piggene indeholder en smertefuld gift, 
som kan forårsage hævelse, rødme og i 
sjældne tilfælde feber. 

Forsvarsmekanisme: 
Piggene bruges som forsvar mod rovdyr 
– ikke som et aktivt angrebsvåben.

Fare for mennesker: 
Fjæssing er Danmarks giftigste fisk, og 
stikket kan være meget smertefuldt for 
mennesker, især om sommeren hvor de 
ligger i det lave vand.

Førstehjælp:  
Hvis du bliver stukket, skal det berørte 
område hurtigst muligt nedsænkes i så 
varmt vand som muligt (40–45 °C), da 
varmen nedbryder giften.
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Ristet  havkat
MED DAMPEDE MUSLINGER I HUMMERBISQUE
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Blåmuslingerne skylles og renses for eventuelt ”skæg”. Vær opmærksom på at 

muslinger, der er åbne, skal lukke sig ved et let slag på skallen.  
Gør de ikke det, skal de kasseres. Desuden skal muslinger, der ikke har åbnet  
sig under kogningen, kasseres.

•	 �Hummerfonden koges op og piskefløden tilsættes. Skum bisquen op ved at 
blende med en stavblender lige inden servering.

•	 �Hæld hvidvin i en gryde sammen med muslingerne og giv dem et kort opkog med 
låg på – dampen vil åbne muslingerne, og de er klar til at blive serveret.  
Rist stykker af havkatfileten i neutral olie på en varm pande i 2 minutter.  
Vend dem om til sidst og giv dem 30 sekunder, før de tages af panden.  
Krydr med salt og peber. Skær tomaterne i kvarte og skrab kernerne ud.

•	 �Ved anretning placeres den ristede havkat i midten af tallerkenen og de 
dampede muslinger lægges rundt om. Hæld bisquen på og anret med bredbladet 
persille og basilikum. Pynt med morgenfrueblomster.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 600 g filet af havkat

•	 1 net blåmuslinger

•	 1 dl hvidvin

•	 1 liter hummerfond

•	 2 dl piskefløde

•	 ¼ bdt. basilikum

•	 3 stilke bredbladet persille

•	 6 cherrytomater

•	 Pynt

•	 Morgenfrueblomster

Årets 
pinsefisk

I pinsen fejrer vi helligåndens komme og kirkens 
fødselsdag, og det gør de tidligere kristnes tegn fisken 
til den oplagte spise i pinsen. I den forbindelse har 
Danmarks Fiskehandlere i samarbejde med biskoppen 
over Roskilde Stift, Ulla Thorbjørn Hansen, i år kåret 
havkatten som Årets Pinsefisk 2025. 

Fisken er fra gammel tid brugt som et kristent 
symbol og er anvendt i mange oldkristne indskrifter. 
I mange år efter Jesu død var de kristne et forfulgt 
folk, og de holdt ofte deres religion hemmelig 
og brugte symboler til at udtrykke deres tro. 
Da korset var et for tydeligt tegn, benyttede de 
ofte fisken. Fisken er således et af de ældste  
kristne symboler, og den optræder både på billeder i de 
gamle kristne katakomber i Rom og i gulvmosaikker i 
gamle kristne huse og kirker.

HAVKATTEN
Havkatten – også kendt som ”havets ulv” eller 
”koteletfisk” er bestemt ikke nogen skønhed med 
sit store hoved med en ordentlig mund, der er prydet 
af et uhyggeligt tandsæt. Men bag det grumme ydre 
gemmer sig en fantastisk råvare med næsten ingen 
ben. Det hvide og saftige kød med en karakteristisk 
sødme og en forholdsvis neutral smag, gør havkatten 
til en delikat spise. Det er en lang fisk typisk på 40-70 
cm med et stort hoved og en krop, der langsomt bliver 
tyndere mod den bagerste finne. I Danmark lever 
havkatten som bundfisk på 20 til 400 meters dybde i 
Nordsøen, Skagerrak og de nordlige dele af Kattegat. 

Netop omkring pinse er havkatten i sæson, så vær 
med til at hylde årets pinsefisk og kig forbi din 
fiskehandler op til pinse. 

Hver højtid har sin egen historie, og i Danmark har 
vi meget faste traditioner om måltider i forbindelse 
med de fleste højtider. I pinsen skal der fisk på 
bordet, og i år er det havkatten. 

[   F r a n k  W i n d i n g     M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n ]
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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

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

FriskFangetFisk ApS
Pedersvej 1
6960 Hvide Sande

Hvide Sande Røgeri
Troldbjergvej 4
6960 Hvide Sande

Nordsø fisk - Hvide Sande
Metheasvej 11
6960 Hvide Sande 

Slusens fisk  
og Røgeri	
Boddingsvej  71
6960 Hvide Sande 

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

Vestergade fisk
Vestergade 21
7500 Holsterbro

Bjarne's fisk
Havnen 54
7620 Lemvig

Kims Fiskevogn
Hvedemarken 12
7620 Lemvig

Thorsminde Fisk	
Vangevej 9	
7620 Lemvig

Fiskehallen Thyborøn
Havnegade 5A
7680 Thyborøn

Fiskehuset Thisted
Havnen 31 
7700 Thisted

Fiskercompagniets 
Detailsalg
Vesterhavsgade 182
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

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

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

Venmark Fisk A/S 
Søndergade 50
9850 Hirtshals

Fjord Foods
Vestkraftsgade 1, 3,
6700 Esbjerg 

Prime Ocean A/S
Røgerivej 2
9990 Skagen

Coldwater United Seafood ApS
Østerbæk 35,
9310 Vodskov


