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Efteråret har stille og roligt meldt sin ankomst 
med smukke farver, som pryder landskabet. 

Luften er klar, himlen høj, og havet viser en 
ny side af sig selv. Sommerens lette fangster 

er afløst af sæsonens mere kraftfulde 
smagsoplevelser, med fede sild, friskfanget 
torsk, lækre sej og de skønne blåmuslinger. 

For fiskehandleren betyder det et skifte i 
køledisken med friske fisk fra havet i og omkring 
Danmark. Vi bevæger os fra de lyse grillretter til 

de varme gryder, de krydrede supper og de bagte 
retter med fisk, som fylder køkkenet med duft 

af hav og hygge.

I denne efterårsudgave af F!SK dykker vi ned 
i sæsonens råvarer, giver dig inspiration til 

opskrifter, der varmer både krop og sjæl, og 
fortæller historierne om de mennesker, der hver 

dag arbejder for, at du kan få frisk fisk på bordet.

Så træk din gamle sweater på, nyd efterårets 
farver og spisekammer – og lad os tage dig med 

ud på havet og hjem i køkkenet.

God læselyst!

Et efterår 
med fisk  

på bordet 
[  Malene Bøgedal  Jørgensen   Peter  Witt]



Danmark er et land præget af stolte traditioner og 
fortællinger, hvilket er med til at gøre os til et stærkt fælles 
folkefærd. Vi elsker nationalfølelsen, og har efterhånden en 
længere liste over nationale titler. Vi har bl.a. nationalretten 
som er stegt flæsk med persillesovs, nationalfuglen som er 
knopsvanen og blomsten som er margueritten. Nu er det så 
på tide at kåre nationalfisken. 

Ministeriet for Fødevarer, Landbrug og Fiskeri har søsat 
kåringen af Danmarks nationalfisk, som de kommende uger 
skal op til afstemning hos danskerne. Fiskeriminister Jacob 
Jensen (V) har udpeget et dommerpanel bestående af ni 
specialister inden for branchen, som sammen har udvalgt seks 
kandidater, som skal dyste om at blive Danmarks nationalfisk. 

Panelet har ud fra en række kriterier valgt seks fisk, som 
opfylder mindst fire ud af de seks kriterier, som er:  

•	 �Er bredt repræsenteret i de danske farvande.

•	 �Er kendt blandt danskerne.

•	 �Har en historisk, kulturel eller kulinarisk  
betydning for Danmark.

•	 �Har en positiv betydning i det marine økosystem.

•	 �Er af nuværende eller historisk erhvervsmæssig  
betydning for Danmark.

•	 �Har betydning for det rekreative fiskeri. 

Hele konceptet skal være med til at sætte fokus på livet 
under havoverfladen og starte samtalen om de danske 
fiskebestande og havmiljøet, fortæller fiskeriminister Jacob 
Jensen og fortsætter: ”Kåringen er både en hyldest til vores 
blå natur og et opråb om at passe på havmiljøet. Det er en 
mulighed for at fejre vores stærke bånd til hav, fjorde, søer og 
åer, men også fiskeriets rolle i både i historien, i kulturen og i 
køkkenet”.

Formanden for Danmarks Fiskehandlere, Klaus Anker Jensen, 
deltog den. 26. juni i et møde med ministeren, sammen med 
en række øvrige aktører og organisationer inden for fiskeri, 
gastronomi samt havmiljø og natur, hvor de seks indstillede 
skulle findes. Ifølge formanden er det et godt initiativ som 
vækker stor glæde i branchen.  

“Jeg synes det er et fremragende initiativ, som er med til 
at sætte mere fokus på alle de lækre danske fisk, som vi 
har i vores farvande. Alle seks fisk er også en del af 
grundsortimentet hos fiskehandlerne. Så er du i tvivl 
om hvilken fisk du skal stemme på, så gå forbi din lokale 
fiskehandler og købe dem med hjem, og smag dem inden du 
afgiver din stemme” udtaler Klaus Anker Jensen.   

Den 26. august åbnede afstemning, som foregår online via 
hjemmesiden nationalfisk.dk, og strækker sig over 4 uger, 
hvorefter den endelige vinder skal findes.  

DOMMERPANELET BESTÅR AF: 
Svend-Erik Andersen 
Danmarks Fiskeriforening PO

Jens Schneider Rasmussen 
Danmarks Pelagiske Producentorganisation

Torben Kaas 
Danmarks Sportsfiskerforbund

Klaus Anker Jensen 
Danmarks Fiskehandlere

Maria Reumert Gjerding 
Danmarks Naturfredningsforening

Lars Skou Olsen 
Den Blå Planet

Henrik Carl  
Naturhistorisk museum  
og projektkoordinator v. Fiskeatlas

Pernille Skipper 
Coop Danmark

Liselotte Hohwy Stockholm 
Tænketanken Hav
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DANMARKS 
NATIONALFISK 

DE NOMINEREDE

[   N a t i o n a l f i s k . d k     M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n ]



FREMGANGSMÅDE: 
•	 Skyl og rens fisken, hvor hovedet har siddet, og fjern evt. blod inde 
ved benet. Dette gøres nemt med en lille urtekniv.

•	 Krydr hver side med salt og peber, og vend fisken i rugmel.

•	 �Steg fisken på en stor pande i neutralolie/smør. 

•	 �Når fisken er ved at tage farve, tilsættes tern af koldt smør. Lad 
smørret bruse godt op, og steg videre i et par minutter. Vend fisken 
(vær sikker på, at den er flot og gylden, vend kun én gang). 

•	 �Steg nu videre, mens du hele tiden ’drypsteger’ på toppen ved at 
tage smør fra panden med en spiseske og hælde det hen over fisken. 

•	 �Drys lidt flagesalt, ristede mandler, kapers samt det brunede smør 
fra stegepanden over fisken.

•	  �Serveres med danske kartofler samt en grillet citron og masser af 
frisk dild.

Helstegt  rødspætte
MED DILDSTUVEDE KARTOFLER
[  F r a n k  W i n d i n g   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 4 stk. rødspætter

•	 100 g rugmel

•	 200 g smør

•	 100 g mandler

•	 50 g kapers

•	 1 bundt dild

•	 1 løg

•	 2 stk. økologiske citroner

SILD – DANSK KULTURARV 
Silden har i århundreder været en hjørnesten i dansk fiskeri og madkultur. Den 

lever i stimer i de nordlige dele af havet omkring Danmark. Siden middelalderen 
har silden haft en afgørende betydning, hvor byer er blevet bygget tæt på de store 

sildebestande. Dette er primært blevet gjort for at skaffe føde, men også for at have 
en god handelsvare, som blev solgt til resten af Europa. I dag er silden en fast tradition 

på bordet til jul og påske, hvor den serveres marineret, krydret eller med karry.

RØDSPÆTTE – FLADFISKEN FRA HAVBUNDEN 
Rødspætten er en af de mest kendte og udbredte fladfisk i de danske farvande. 

Den lever på havbunden, gemt under sandet, kun synlig med sine røde/
orange pletter, som har givet den sit navn. I køkkenet er rødspætten en ægte 
folkespise, med sit milde kød, er den en favorit hos de fleste børn og voksne. 
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FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Krydr sildefileterne med salt og peber og sæt til side indtil de skal steges. 

•	 �Del squashen på langs i tynde skiver og læg dem til side. Pluk mynten i 
blade og kom dem i en skål.

•	 �Bring en gryde i kog med perlespelt, vand og salt. Spelten skal simre i 10 
minutter uden låg. Sluk herefter og lad den trække færdig.

•	 �Hak persille og løvstikke fint hvorefter det blandes med olie og eddike til 
vinaigretten samler sig. 

•	 Edamamebønnerne kommes i vinaigretten. 

•	 �Vend sildefileterne med rugmel på skindsiden og steg dem på en varme 
pande med rigeligt smør. 

•	 �Hold fileterne nede, når skindet begynder at trække sig sammen. Tilsæt 
squashen på samme pande, og lad dem brune sammen med sildene. Sluk 
panden, og vend fiskene kortvarigt. 

•	 �Drys salt og peber på fiskene og squashen.

•	 �Vend den varme perlespelt sammen med vinaigretten og revet ost til en 
cremet konsistens. 

•	 Smag til med peber og evt. mere salt. 

•	 �Anret herefter på en tallerken og pynt med myntebladene.

Stegte  s i ld
MED PERLESPELT OG EDAMAMEVINAIGRETTE
[  P e t e r  W i t t   C l a u s  S a n d e r ]

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 500 g sild i hele fileter

•	 1 squash

•	 300 g perlespelt

•	 ½ l vand

•	 ½ tsk. salt

•	 100 g hård ost (ex. Havgus) 

•	 ½ tsk. salt

•	 ¼ bdt. mynte

•	 Rugmel til stegning 

EDAMAMEVINAIGRETTE
•	 30 g bredbladet persille

•	 20 g løvstikke

•	 70 g rapsolie

•	 200 g edamamebønner

•	 10 g æbleeddike



FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Skær havørreden i 4 portionsstørrelser. 

•	 Skær løget i tynde skiver og snit spidskålen fint. 

•	 �Steg løg og spidskål i smør på en varm pande i et par minutter til 
kålen falder en smule sammen.

•	 �Skræl gulerødderne, og skær dem i tynde stave. 

•	 �Klargør aspargesene, og skær dem i halve på den lange led. 

•	 �Fordel spidskål, løg, gulerødder og asparges i et ovnfast fad. Hak 
dilden og drys den over grøntsagerne. Krydr med salt og peber. 

•	 �Hæld hvidvin, bouillon og fløde i fadet, og bag retten i ovnen i 
10 minutter ved 200°C. Tag fadet ud af ovnen, og vend rundt i 
grøntsagerne. 

•	 �Placer ørredstykkerne oven på og bag retten i yderligere 10-15 
minutter eller til fisken er gennemtilberedt.

•	 �Drys hakket dild over ørreden og server med nykogte kartofler og 
citron.

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Skær torskefileten ud i portionstykker og læg dem i en gryde med vand.  

De skal koge svagt i 10-12 minutter alt efter tykkelsen på fileterne.

•	 �Den friske rødbedepasta koges al dente. Vandet hældes fra, og den ¼ dl 
piskefløde hældes ved, så det lige cremer lidt. 

•	 Smag til med salt og peber. 

•	 Skrab frisk peberrod over pastaen, lige før servering.

•	 �Baconskiverne steges gyldne og sprøde i ovnen.

•	 �Server retten med din egen sennepssauce og evt. nogle råstegte 
kartofler til. 

Havørre d i  fad
MED GRØNT OG HVIDVIN
[  P e t e r  W i t t   C l a u s  S a n d e r ]

Kogt  torsk
MED RØDBEDEPASTA, SENNEPSSAUCE OG SPRØD BACON
[  F r a n k  W i n d i n g   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 500 g havørredfilet

•	 2 rødløg 

•	 200 g spidskål

•	 1 spsk. smør 

•	 150 g gulerødder

•	 1 bdt. grønne asparges

•	 1 håndfuld frisk dild

•	 Salt og peber

•	 1 dl hvidvin

•	 1 dl grøntsagsbouillon

•	 1½ dl piskefløde

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 700 g torskefilet

•	 1 pakke rødbedepasta 

•	 ¼ dl piskefløde

•	 1 stk. peberrod

•	 8 skiver bacon

•	 Sennepssauce

HAVØRRED – LYSTFISKERNES STOLTHED 
Havørreden er en vandrende laksefisk, der tilbringer sit liv mellem ferskvand 
og hav. Den gyder i åer og vandløb, men vokser sig stor i havet, hvor den lever 

af småfisk, krebsdyr og sandorme. Danmark er internationalt kendt for sit 
kystfiskeri efter havørred – især på Fyn, Sjælland og Bornholm, hvor lystfiskere 
valfarter til for at opleve spændingen ved at fange den blanke og sølvglinsende 

fisk. Med sit faste- og saftige kød, og sin milde smag, er havørreden en kulinarisk 
favorit i køkkenet, om end den så er stegt, garvet eller røget. 
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TORSK – DANMARKS HVIDE GULD 
Torsken er en af de mest kendte og traditionsrige fisk i Danmark, og har historisk 
set været en vigtig del af dansk fiskeri. Torsken er en rovfisk og jager på bunden, 

hvor den er med til at holde balance i de danske farvande. I dag er torsken blevet et 
symbol på de udfordringer, havmiljøet står overfor, da flere bestande ses under pres. 

I køkkenet er torsken ofte på menuen, og er med sit faste og hvide kød, velegnet til 
både klassiske- og moderne retter. 



Vær med til at stemme her:  
www.nationalfisk.dk

Scan her for  

at stemme

FREMGANGSMÅDE: 
�RÅSYLTEDE TYTTEBÆR:
•	 �Bland tyttebær og sukker i en skål og stil den i køleskabet. 

•	 �Rør jævnligt i blandingen indtil sukkeret er helt opløst  
- det kan godt tage et par dage.  

�STEGTE MAKRELFILETER:
•	 �Rids forsigtigt skindet på makrelfileterne på skrå i et rude mønster – på 

den måde undgås at fileterne krummer sig sammen under stegningen. 
Hold dem dog alligevel lidt nede med en paletkniv, så de bliver lækre 
sprøde over det hele. 

•	 �Skulle der være en rest af nogle bittesmå ben, så forsvinder de under 
stegningen. 

•	 �Steg fileterne i lidt smør på en pande i ca. 3 minutter på skindsiden. Vend 
dem, og steg dem i 1 minut på kødsiden. Pas på de ikke får for længe. 

•	 �Smelt resten af smørret på panden til det er brunet. 

•	 �Anret makrelfileterne på tallerkener sammen med blød lækker 
kartoffelmos og brunet smør. Pynt med bredbladet persille. 

•	 Server sammen med de råsyltede tyttebær.

Ste gt  makrel
MED RÅSYLTEDE TYTTEBÆR OG BRUNET SMØR
[  P e t e r  W i t t   C l a u s  S a n d e r ]

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 4 ferske makrelfileter

•	 100 g smør

•	 Bredbladet persille 

RÅSYLTEDE TYTTEBÆR:
•	 350 g tyttebær

•	 150 g sukker

MAKREL – MEGET MERE END EN MADPAKKE-KLASSIKER. 
Makrellen er en af de mest karakteristiske fisk i de danske farvande. Med sin 

strømlinede krop og smukke, blågrønne ryg med mørke striber, er den skabt til fart 
og jagt. Den lever i store stimer, som sammen jæger småfisk og plankton. I køkkenet 

er makrellen velkendt fra dåsen med tomatsovs på et stykke rugbrød  og med en 
klat mayonnaise, men også røget og grillet om sommeren. 

ÅL – TRADITION OG ÅLEGILDE  
Ålen er en af de mest fascinerende og gådefulde fisk i de 

danske farvande. Den lever størstedelen af sit liv i søer, åer og 
fjorde, men vandrer tusindvis af kilometer til Sargassohavet 

for at gyde. I dag er ålen en kritisk truet art, og har siden 
1980’erne haft en nedadgående bestand, hvilket har medført 

strenge begrænsninger for at beskytte den. Alligevel lever ålen 
videre i de danske køkkener, hvor der stadig i dag afholdes de 

traditionsrige ålegilder. 
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LIVET PÅ EN 
LILLE HAVN 

[   M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n     M a l e n e  B ø g e d a l  J ø r g e n s e n ]

Klokken er otte en tirsdag morgen. Lokationen er Gilleleje Havn, hvor vi har en aftale med Carsten Nordahl, som er formand for 
Gilleleje Fiskeriforening. Inden vores aftalte mødetidspunkt, har vi lige lidt tid til at gå rundt og se os omkring. 

I det ene bassin, tættest mod det åbne farvand, ligger otte flotte og 
karakteristiske fiskerbåde. Med deres smukke blå farver lyst op af 
morgensolen fra en skyfri himmel, pryder de havnen, hvor stilheden 
kun bliver brudt af to fiskere, som står ved deres båd og snakker 
om de tidlige morgentimers fangst. Inde fra auktionshuset kører en 
maskine, som er i gang med at rense de kasser, som fiskene har været 
opbevaret i. Ved auktionshuset kan der også høres en mumlen, og lidt 
længere henne i en lille sluse mellem to bygninger sidder fiskerne med 
deres morbrød og en kop dampende kaffe. Vi slutter os til selskabet 
og sludrer lidt med de andre fiskere. Lidt efter kommer Carsten 
cyklende hen ad kajen. Han stiller cyklen ved sin båd, og tilslutter sig 
os andre om morgenbordet.  

EN FAMILIETRADITION
Carsten Nordahl har været formand for Gilleleje Fiskeriforening siden 
januar 2025, hvor han overtog posten efter sin far. Interessen for 
fiskeri har han altid haft, efter han som knægt rendte rundt på 
havnen og hjalp sin far med dagens fangst. Efter Carsten gik ud af 
skolen i 1992, har han arbejdet som fisker, og overtog for otte år siden 
faderens båd. 

Carsten er født og opvokset i Gilleleje og bor i dag også i byen med sin 
familie. Carsten fortæller at han tydeligt kan huske at han som ung i 
90’erne rendte rundt på havnen, som dengang summede af liv med 
flere industrier relateret til fiskeriet. Dengang var havnen proppet 
med fiskerbåde som skulle ind med dagens store sildefangst til 
byens fabrik, som nemt kørte halvanden hundrede tons sild i gennem. 
Fabrikken lukkede dog i 2022, hvilket også har været med til, at de 
fleste havnebassiner i havnen i dag, er fyldt ud med lystbåde.        

LIVET PÅ HAVNEN
Tidligt om morgenen – ofte allerede ved fem-tiden, summer Gilleleje 
Havn, når de omkring ti fiskere møder ind, og gør klar til at sejle ud 
for dagen. Andre dage kan det være tidligere afhængigt af, hvad 
der skal fanges. Blandt bådene på havnen er der i dag omkring ti 

gillelejebåde tilbage, hvor antallet for bare 10 år siden var 30. I dag 
er det en blanding af lokale både og fiskere udefra – fra andre havne 
rundt om i landet, men også fra nabolandene. Fiskerbåde fra bl.a. 
Bornholm, Søby, Kerteminde og Stubbekøbing er blandt de ’fremmed’ 
danskerbåde, men også både fra Polen og Sverige kan spottes. Selve 
fiskeriet foregår i små besætninger. For eksempel fortæller Carsten 
os, at han kun sejler med én ekstra mand ombord, hvilket de fleste 
både i Gilleleje gør. Kun få fremmede både sejler stadig med tre mand. 

Hovedparten af fiskeriet i Gilleleje består i dag af jomfruhummere, 
som primært fanges med trawl, foruden de to garnbåde som er 
tilbage. Alligevel er der gode fangstmuligheder, hvor jomfruhummerne 
de seneste år har givet et pænt udbytte, og ellers i efteråret kan 
fangsten af søtunger også give godt - omkring 30-40 kilo. 

Fiskerne sejler typisk halvanden til tre timer ud mod nordvest i 
Kattegat og Skagerrak, for at nå frem til de gode felter. Og selvom 
det kan tage tid at finde de gode spots, er dette ikke det eneste, de 
skal navigere i. Carsten fortæller at lovgivning fra både dansk og 
svensk side spiller en stor rolle, ligesom udpegningen af flere Natura 
2000-områder påvirker fiskeriet. Men rytmen i fiskeriet lever videre. 
Carsten fortæller, for eksempel hvordan jomfruhummerne vandrer 
ind og ud alt efter månen. ”Når månen tiltager, søger hummerne mod 
dybere vand, og når den aftager, kommer de tættere på kysten igen, 
hvilket er med til at skifte i, hvor vi fanger dem”, fortæller Carsten. 
Men uanset udfordringerne på havet, venter næste del af dagens 
arbejde, når fangsten skal sælges.

FISK PÅ TID
Når fiskerne har hevet dagens fangst i hus, sættes der kurs mod 
aktionen tilbage på Gilleleje Havn, hvor fangsten skal sælges. 
Jomfruhummerne og fiskene losses tidligt – ofte allerede ved 
syvtiden om morgenen, men selve salget sker først klokken 10. 

I år er aktionen blevet overtaget af Thyborøn fiskeauktion, hvoraf 
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salget foregår digitalt via fiskeindustriens handelsplatform, Pefa. 
Herinde tæller et stort ur ned, mens køberne byder online. Mange af 
køberne er bosiddende langt væk fra Gilleleje. Dog fortæller Carsten 
os, at den lokale restaurant på Gilleleje Havn regelmæssigt sikrer sig 
noget af det lokale fisk til deres gæster. Resten finder vej til markeder 
i blandt andet Holland og Spanien, hvor efterspørgslen på de flotte og 
store orange jomfruhummere, er høj.

”Overgangen til onlineauktion har givet flere købere, og mere 
konkurrence, hvilket kan mærkes. Mængderne er steget, 
efterspørgslen er stærk, og de store hummere går hurtigt, når uret 
tikker ned mod nul” fortæller Carsten.

MERE KONTROL
At få unge til at vælge fiskeriet som levevej er en udfordring i Gilleleje 
– og generelt i resten af landet. Reglerne siger i dag, at man skal have 
afsluttet 9. klasse, før man kan begynde på fiskeriskolen. Før i tiden 
var det anderledes. ”Hvis man var skoletræt, tog man bare med de 
gamle ud på havet, og så lærte man at fiske. Det gjorde jeg i hvert 
fald,” fortæller Carsten. Den direkte vej ind i fiskeriet er dermed blevet 
lidt mere kringlet og meget mere formel, hvilket måske kan være 
grunden til at færre tager springet.

Samtidig oplever fiskerne, at regler og kontrol fylder mere. Senest 
har fiskerne skulle installere kameraer på bådene, så det kan 
dokumenteres, hvilke fisk der smides ud. Alle fisk under mindstemål 
skal nu tages med ind til auktionen og sælges – hvorfra de ofte ryger 
til industrien. Ifølge Carsten er det spild da en del af de små fisk 
sagtens vil kunne overleve, hvis de blev sat ud igen, og dermed få lov 
til at vokse sig større – og senere give en bedre fangst. ”Hvorfor pille 
det fra, hvis det kan overleve? Det, der ikke overlever, bliver en del af 

havets cyklus, så måger, krabber og småfisk får mad. Hvis der virkelig 
lå så meget død fisk på bunden, ville vi jo fange det igen, og det gør vi 
ikke,” fortæller Carsten. 

For jomfruhummerne gælder der en anden praksis. Her piller fiskerne 
selv de små hummere fra, så de får lov til at vokse og sprede sig. På 
den måde skabes et mere bæredygtigt fiskeri og sikrer fremtidige 
fangster. På trods af regler, kvoter og kameraer finder fiskerne stadig 
tid til det, der måske betyder allermest: fællesskabet.

KAFFE OG KAMMERATSKAB
For Carsten er fiskeriet mere end et arbejde – det er en livsstil. ”Jeg 
elsker at fiske, og jeg har i sinde at fortsætte så længe jeg kan,” 
siger han, selvom både trusler om ophugning og svenske planer om 
flere lukkeområder hænger i horisonten. Priserne er dog fornuftige, 
fortæller Carsten, men det er stadig en skrøbelig branche. Nye 
lukkeområder og ændringer i kvoter kan hurtigt ændre situationen – 
og gøre livet som fisker endnu mere uforudsigeligt.

Spørger man resten af selskabet rundt om morgenbordet, er det 
sammenholdet som driver værket. ”At vi for eksempel kan mødes 
hver morgen efter nattens fangst til en kop kaffe og et rundstykke er 
unik, og noget man ikke finder andre steder”, fortæller en af fiskerne. 
Traditionen med morgenkaffen begyndte ved pølsevognen på havnen, 
men er nu rykket til pladsen ved siden af auktionen, hvor Carstens 
mor står klar med friskbrygget kaffe og smurte rundstykker. ”Det er 
her, man får dagens første grin, snakker om nattens fangst, og hvor vi 
deler både bekymringer og gode historier”, afslutter Carsten.

”Overgangen til onlineauk-

tion har givet flere købere, 

og mere konkurrence, hvilket 

kan mærkes. Mængderne 

er steget, efterspørgslen er 

stærk, og de store hummere 

går hurtigt, når uret tikker 

ned mod nul”



Ovnbagt  laks
med efterårets rødder 
[  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 ovnen på 200°. 

•	 �Skræl eller skrub rodfrugterne og skær dem i mundrette tern. 
Fordel ternene i et ovnfast fad, og vend dem med halvdelen af 
olien, salt og peber. Sæt fadet i ovnen i 20 minutter, til ternene 
er møre.

•	 �Læg herefter laksestykkerne oven på rodfrugtternene. 

•	 �Dryp resten af olien over laksen, og krydr med salt og peber. 
Skær citronerne i tynde skiver, og fordel dem over laksen. 
Smuldr feta over fadet, og drys med mandler. 

•	 �Sæt dernæst fadet i ovnen i yderligere 15 minutter, til laksen er 
tilberedt.  

SERVERING: 
•	 Servér fadet direkte fra ovnen

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 1 kg blandede rodfrugter

•	 2 spsk. olivenolie

•	 Salt og peber

•	 4 stk. laksefileter a 170 g

•	 2 stk. usprøjtede citroner

•	 100 g feta

•	 60 g mandler

•	 ¼ bdt. salvie
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Lyss ej  Delux
med Gammel Knas
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Forvarm ovnen til 225 grader. Skær fisken i store stykker, krydr 

den med salt på alle sider, og læg den til side. 

MOSEN
•	 �Sæt en gryde med vand over at koge.

•	 �Skræl kartoflerne og gulerødderne, og skær dem i grove stykker. 
Lad dem koge i ca. 15 min., indtil grøntsagerne er helt møre. 

•	 �Sigt vandet fra, tilsæt mælken lidt ad gangen, og mos 
grøntsagerne med et piskeris til en grov mos. Smages til med 
salt og peber. 

SQUASHEN
•	 �Skyl squashen grundigt, og skær den i små tern. 

•	 �Skyl timian grundigt, og riv bladene fra stilken. 

•	 �Pil hvidløget, og hak det fint. 

•	 �Krydr squashternene med salt, og vend dem med hvidløg og 
timian. 

BAGNING
•	 �Spred kartoffelmosen ud i et ildfast fad, og anret fisk og squash 

henover. Riv osten ud over fadet, og bag det i ca. 10 min., indtil 
osten har fået farve, og fisken begynder at flage. 

ANRETNING
•	 �Servér fadet direkte fra ovnen.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 700 g lyssejfilet uden skind

•	 800 g bagekartofler

•	 4 stk. gulerødder

•	 ½ squash

•	 2 fed hvidløg

•	 50 g Gammel Knas ost

•	 1 spsk. timian 

•	 2 dl sødmælk
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Torsk i  fad med efterårets grøntsager
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
GRØNTSAGER:
•	 �Kom gulerod, porrer, spidskål og squash i et smurt ovnfast 

fad og vend det sammen med piskefløde, grøntsagsbouillon, 
citronskal, salt og peber.

•	 �Bag i en forvarmet ovn ved 180 grader [varmluft] i cirka 10 
minutter. 

CRUNCH
•	 �Kom bredbladet persille, rasp, citronskal, salt og peber i en 

minihakker, og kør til persillen er helt fint.

•	 �Skær torsken i pæne portioner og læg den på de bagte 
grøntsager i det ovnfaste fad, og fordel den sprøde crunch over 
torskestykkerne. Kom en klat smør på hvert stykke.

•	 �Bag i yderligere 15 minutter eller til torsken er perfekt bagt.

•	 �Server med små friskkogte kartofler og bredbladet persille. 

INGREDIENSER (4 PERS): 
600 g torskefilet 

GRØNTSAGER
•	 1 stk. gulerod i strimler

•	 1 stk. porre, skåret i tynde skiver

•	 200 g fintsnittet spidskål

•	 200 g groftrevet squash

•	 1 dl piskefløde

•	 1 dl grøntsagsbouillon

•	 Skallen fra ½ øko citron

•	 1 spsk. smør, til fadet

•	 Salt og friskkværnet peber 

CRUNCH
•	 1 håndfuld bredbladet persille

•	 75 g pankorasp

•	 Skallen fra ½ øko citron

•	 40 g smør

•	 Salt og friskkværnet peber

•	 4 kviste rosmarin 

TIL SERVERING
•	 700 g små kartofler 

•	 1 håndfuld bredbladet persille, fint hakket til drys
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Kulmule 
med blomkål og stegte svampe

[  P e t e r  W i t t     M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Drys kulmulefileterne med lidt salt.

•	 �Kog fiskefumeten ind til den halve mængde i en kasserolle, og pisk kolde 
smørtern i, til saucen er tæt og cremet.

•	 �Rens blomkålen, og skær den i tynde flager på et mandolinjern. Læg 
blomkålsflagerne i isvand, så de holder sig sprøde.

•	 �Rist hasselnødderne på en varm, tør pande, og hak dem groft.

•	 �Steg kulmulefileterne gyldne på en pande, til kødet er mælkehvidt og fast.

•	 �Rens svampe, og skær dem i grove stykker. Skyl og rib palmekålen. Steg 
svampe og kål i en smule olie på en pande, og krydr med salt.

•	 �Anret fisken på en tallerken med svampe og kål. Top med kørvel, 
blomkålsskiver, sauce og hasselnødder.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 4 stk. kulmulefileter a 150 g

•	 2 tsk. flagesalt

•	 �5 dl fiskefumet/fond (køb den ved 
din lokale fiskehandler)

•	 250 g smør

•	 1/4 blomkål

•	 30 g hasselnøddekerner

•	 �200 g blandet Karl Johan- og 
Shiitake svampe

•	 8 blade palmekål

•	 Olivenolie til stegning

•	 4 kviste kørvel
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Cremet  f i skesuppe
MED DAMPEDE BLÅMUSLINGER OG HAVTASKE
[  P e t e r  W i t t   M a r t i n  B e c k  R a s k ]

FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Hæld fiskesuppen op i en gryde og varm den stille og roligt op.

•	 �Pisk en ¼ L. piskefløde i og smag til med salt og peber. 

•	 �Løget snittes fint og sammen med hvidvinen koges det hurtigt op. Kom de 
rensede blåmuslinger i og damp dem under låg til de har åbnet sig - det går 
hurtigt.

•	 �Havtaskemedaljonerne stegs gyldne og saftige på en varm pande med lidt olie - 
husk at krydre med salt og peber. 

•	 �Lige inden servering koges fiskesuppen op og de plukkede grønkål koges med i 
30 sekunder.

•	 �Pynt retten med plukket dildkviste og salturt.

•	 �Servere evt. retten med en kogt kartoffel til.

INGREDIENSER (4 PERS): 
•	 1 L. fiskesuppe (fra din lokale fiskehandler)

•	 1 net blåmuslinger

•	 4 stk. havtaske medaljoner a 100 g

•	 50 g salturt

•	 1 stk. løg

•	 1 dl hvidvin

•	 ¼ L. piskefløde

•	 200 g grønkål

•	 ¼ bdt. dild



FREMGANGSMÅDE: 
•	 �Start med at lave saucen: Hak fint skalotteløget og put det 

i en gryde sammen med Noilly Prat, og reducerer det ind til 
næsten ingenting er tilbage. 

•	 �Fiskefonden kommes i gryden og koges ind til det halve. 

•	 �Piskefløde og smør kommes i, koges op og stavblendes til 
en cremet sauce. 

•	 �Vindruerne halveres og kommes i saucen lige før servering.

•	 �Rødtungefileterne steges i smør og krydres med salt 
og peber. På den varme pande kommes efterfølgende 
babyspinaten, som kun skal have 30 sekunder.
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Gylden r istet  Rødtunge
MED SAUCE VERONIQUE
[  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): 
•	 4 stk. dobbelt fileter Rødtunge

•	 50 g smør

•	 100 g babyspinat 

SAUCE VERONIQUE
•	 2 dl Noilly Prat

•	 ¼ L. piskefløde

•	 50 g smør

•	 1 dl fiskefond

•	 1 stk. skalotteløg

•	 200 g vindruer

•	 Pynt kørvel og rød amarant 
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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

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.

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

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

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

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


