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Laks er deilig varmat. Den er lett fordayelig, sunn og smaker godt. Og ikke minst - den er enkel a
tilberede! La deg friste av ti nye mater a bruke laksen pa. Alle rettene kan lages pa 20 minutter, og vil
garantert glede bade store og sma mager.

TEKST: ANNE MARIT HJELME

ALF BORJESSON/EKSPORTUTVALGET FOR FISK

MORTEN BRUN/EKSPORTUTVALGET FOR FISK

Laks i WOK s
) tlgksbater
2 finhakkede hvi
u trenger ikke & slite deg gjennom kokebegker med 600 g laksefilet 1.dl ﬂskebuuosng/ kra
liten skrift. Eller sette av hele dagen for & lage e dletiﬁiﬁgiketter 1 dl s?g;i?r;dder» _ om du har
o o " p 150 g bro 118 «
fiskemaltider nar venner eller familie kommer pa + \ton gulrot 1, & maisenname!

besek. Vi gir deg ti spennende oppskrifter med norsk i biter
laks — som ikke har en tilberedningstid pa mer enn 20 minutter.
De er inspirert av det internasjonale, skandinaviske og asiatiske

kjekkenet. Noe for enhver smak, altsa.
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wokp Jarme. Dryss litt salt 08 peppermen soyasaus,
HELSE | HVER BIT. Om du bor alene eller sammen med noen, pannen 0g ho‘d-de? minutter, tilsett hvitgk- Rer sam " on og, koK OPD-
er det godt & kunne variere med révarene. Den norske laksen er gulrot og purre ! 2;;5e““ajevner' Ha blandingen ‘ngg fisken tilbake i
proppfull av sunne omega 3-fettsyrer, som har dokumentert gode ﬁSKeb‘f[p\onr;% g %fr:mkrydder» evt. salt 08 pegzi ri(an qu ogsa ha i 1 ts revet
virkninger pé helsen. Ved & spise fisk to-tre ganger i uken reduserer Smak ¥ Servér med kokt ris. | denne sau 1 du vil ha en sterkere saus.
du faren for & fa hjerte- og karsykdommer, kreft, alzheimer og en pan;\ ?ng.efaerrot og ¥. finhakket chill derse
’ i frisk In

rekke andre alvorlige sykdommer. Du minimerer ogsa risikoen for
a bli stresset og aggressiv. Men kanskje den aller viktigste grunnen
til & spise den fargerike fisken er at den smaker utrolig godt!

BRUKSOMRADER. N3 er norsk oppdrettslaks lett tilgjengelig i
butikkene aret rundt. Og til en overkommelig penge. Mens laks  av moten, ei heller den ovnsbakte hele laksen med poteter og
tidligere stort sett var 4 finne pa sendagsbordet og ble betraktet  salat. Men variasjon gir grunnlag for nye smaksopplevelser.

som en luksusvare, er prisen og tilgangen na sa god at den Sa la deg inspirere av impulser fra andre kjokken. Nye ravarer,
brukes til hverdags. Bdde som hovedrett, smarett, lordagskos gronnsaker og krydder gjor at opplevelsen av maltidet blir

- og festmat. Bruksomradene er mange, og det er lett & bytte ut  en helt annen. Og laksen er velegnet til bade koking, steking,

andre révarer som svin, kylling og kjettfarse med laks. Fisken baking og damping. For deg som liker r4 fisk; laks er meget

er meget velegnet i retter som taco, pizza og pastaretter, og kan  velegnet til sushi og sashimi. Ogsa som gravet laks — nam, nam!

godst erstatte kjott i indiske og kinesiske retter. Kast deg over grytene, og eksperimentér! Det er bare fantasien
som stopper deg.

VARIASJON. Si hvorfor tilberede den slik du alltid har gjort?

Vi sier ikke at den avkokte laksen med remme og agurk er gatt Flere spennende oppskrifter >
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Lakseskiver med
pinjekjerner og mais

250 g laks 5 g pinjekjerner
10 g grann chili 5 g leaf mustard, en type urter
5 g rad chili Litt glutamat (MSG)

Litt maisstivelse

En halv boks maiskorn

Skjeer laksen i
skiver, dryss over
maisstivelse.
Skjeer grgnn chili i
skiver og stek alt
lett i olje. Tilsett
salt, glutamat og
sukker. Dryss over
pinjekjerner.

TOMOKO SADO/EKSPORTUTVALGET FOR FISK

Stekt laks P

Kinesisk Vis
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Pglsebrad
med laksehale

200 g laksefilet, halestykke
3 ss finhakket gresslgk
2 pglsebrad

Bruk halestykker av lakse-
filet. Pensle med olivenolje
og dryss med salt og pep-
per eller et grillkrydder. Grill
stykkene rett pa grillen eller
i en dobbelt grillrist. Legg
dem i pglsebrgd sammen
med salat, paprikaringer og
evt. rammedressing.

noen salatblader
1 gul paprika
regmmedressing eller salsa

EKSPORTUTVALGET FOR FISK

Helse i hver bit!

Laks omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet eller som hel fisk.
Laksefileten kan ogsa veere gravet, kaldrgkt og varmrgkt. Fersk
laks kan brukes ra til sashimi og sushi. Den kan kokes, stekes og

grilles, og er utmerket i wok- og gryteretter. Rgkt laks kan brukes som
palegg eller i salater, pasta og andre kombinasjoner. Oppdrettslaks er

ernaeringsmessig et glimrende produkt. Den inneholder mye omega-
3-fettsyrer og er rik pa de fettlgselige vitaminene A og D. Omega-3-
fettsyrer er viktige for ulike celler i kroppen, de har gunstig effekt i
forhold til hjerte-/karsykdommer og immunforsvaret.
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laksefilet
b 3 o sa skiver

Lakseburgere

laksefilet
L;.Os()sgfinhakket gressl;zik
1 ts salt
14 ts pepper
litt sitronsaftb »
mburgerbr
iar::tblad, tomat 0g agurk
dressing etter gnske

r 0§
sigken, salt, pePPEr
bland den med gresog stek dem i olje pa

eten 0g
Form fire flate lak

i inutter pa hver s
m panne i 2 min .
\gnn:n ta dem ut 08 legg i salat og
|lakseburgeren og, server.

Finhakk laksefil
evt. sitronsaft.

seburgere
ide. Varm burger

dressing etter

prgdene lett i ‘
gnske. Legg !

Laksesuppe _

300 g laksefilet
uten skinn og bein 2 kokte poteter i skiver
1 sjalottlgk i skiver 100 g bacon i strimler
1 ss smgr 2 dl lettrgmme

6 dl fiskekraft/buljong 1 ss frisk dill

Surr lgken myk i smgr. Tilsett
fiskekraft, vin og poteter og kok
i 10 minutter. Stek baconet og
la det renne av pa kjgkkenpapi.
Skjeer laksen i terninger og legg
dem i suppen. Kok opp og la
laksen trekke i noen minutter.
Tilsett ramme og bacon. Server
suppen med et dryss frisk dill.

1 dlI tgrr hvitvin

EKSPORTUTVALGET FOR FISK
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Laks pa grillspyd

3 ss olivenolje
100 ¢ mykt smgr
1 bunt pasilikum
4 sma gk i halvdeler grillspyd

2 sma squash i ykke

jerter
boks palmehjer a
. e i vann. Finhakk pasili ;
g basilikum, legg pa iy
til avkjgling. Skjeer l?ksegl‘a o
i oli 0
nsaker i oliveno je Of
ane av pa Kkjgkkenpapir- Tree laks
ene ett min
ed en skive bas

kumbladene,k s:‘e;rt g\;);;\
illspyd av tr o
\{_‘T%ﬁlﬁﬂ R;g)ry sammen smgr O

og form til en rull. Sett rullen b
store terninger. Legg laks c:sgé b
ligge 30 minutter. La dem g
- og grgnnsaker pa grillspygécggrver i
ss pa salt 0g pepper
géynoepn friske basihkumb\ad.

ilikumsmgr

utt pa hver side.

ALAIN MURIOT/STUDIO SOLEIL NOIRE

TOM HAGA/ EKSPORTUTVALGET FOR FISK

TAKA!
SHI OKUZUM)/EKSF‘ORTUTVALGET FOR FISK

Pasta med fersk
og rgkt laks

400 g sma biter av fersk laks, 1-1% ss lys maisennajevner
skinn og benfri 4 porsjoner pasta

skallet av en sitron 1 purre eller 2 varlgk

3 dl matflgte 100 g rgkt laks i strimler

Skjeer det gule av sitronskallet i strimler og kok det i flgten. La det
hele smakoke litt og jevn flgten med maisennajevner. Kok pasta
etter anvisningen pa pakken. Skjeer purre i ringer og ha dem med i
kokevannet de siste minuttene. Hell av vannet og la pasta og purre
veere igjen i kjielen. Bland inn ra laksebiter, dryss litt salt og pepper
over og sett pa lokket. La det hele trekke et par minutter pa svak
varme. Hell over flgtesausen. Fordél det hele pa dype varme
tallerkener og pynt med rgkt laks og gresslgk.

Laks i pitabrgg

400 g store skriye
ca. 4 stk Saus:

4 pitabrgq 1 finhakket
: ! ardkokt e.
4 skriver Norvegia ost 1 finhakket sylteagurk g8

Iav laksefilet

2 tomater 2 ts kapers
4 salatblader
4 ss 8rovhakket lok

1% dl Mmajones
2 ss lettrgmme

Laksegulasj

m/400 g hermetiske

4-6 poteter i terninger

5 dl grennsakskraft/buljong
2 ss soyasaus

600 g laksefilet
uten skinn og bein
1 ss sitronsaft

2 ss smgr/margarin
1 Igk i biter Y4 ts paprikapulver

1 ss tomatpuré 14 ts pepper

3-4 friske tomater eller 1 boks 1 ss frisk hakket persille

Skjeer laksen i terninger og drypp sitronsaft og strg litt salt over.
Skold tomatene og skjeer dem i terninger. Surr Igken i smgr/
margarin til den er blank. Tilsett tomatpuré, tomater, poteter,
soyasaus og grannsakskraft og kok i 10 minutter.

Tilsett laksen og la den trekke ca. 4 minutter til den er kokt. Smak
til med salt, pepper og paprika og dryss persille over. Serveres
med godt brgd som tilbehgr.

Alle oppskrifter er utarbeidet av Eksportutvalget for fisk.
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