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Ny vri 
på laksen

Mat

 Du trenger ikke å slite deg gjennom kokebøker med 
liten skrift. Eller sette av hele dagen for å lage 
fiskemåltider når venner eller familie kommer på 
besøk. Vi gir deg ti spennende oppskrifter med norsk 

laks – som ikke har en tilberedningstid på mer enn 20 minutter. 
De er inspirert av det internasjonale, skandinaviske og asiatiske 
kjøkkenet. Noe for enhver smak, altså.

HELSE I HVER BIT. Om du bor alene eller sammen med noen, 
er det godt å kunne variere med råvarene. Den norske laksen er 
proppfull av sunne omega 3-fettsyrer, som har dokumentert gode 
virkninger på helsen. Ved å spise fisk to-tre ganger i uken reduserer 
du faren for å få hjerte- og karsykdommer, kreft, alzheimer og en 
rekke andre alvorlige sykdommer. Du minimerer også risikoen for 
å bli stresset og aggressiv. Men kanskje den aller viktigste grunnen 
til å spise den fargerike fisken er at den smaker utrolig godt!

BRUKSOMRÅDER. Nå er norsk oppdrettslaks lett tilgjengelig i 
butikkene året rundt. Og til en overkommelig penge. Mens laks 
tidligere stort sett var å finne på søndagsbordet og ble betraktet 
som en luksusvare, er prisen og tilgangen nå så god at den 
brukes til hverdags. Både som hovedrett, smårett, lørdagskos 
– og festmat. Bruksområdene er mange, og det er lett å bytte ut 
andre råvarer som svin, kylling og kjøttfarse med laks. Fisken 
er meget velegnet i retter som taco, pizza og pastaretter, og kan 
godt erstatte kjøtt i indiske og kinesiske retter.  

VARIASJON. Så hvorfor tilberede den slik du alltid har gjort? 
Vi sier ikke at den avkokte laksen med rømme og agurk er gått 

Laks er deilig vårmat. Den er lett fordøyelig, sunn og smaker godt. Og ikke minst – den er enkel å 
tilberede! La deg friste av ti nye måter å bruke laksen på. Alle rettene kan lages på 20 minutter, og vil 
garantert glede både store og små mager. 

TeKST: aNNe mariT HJeLme

600 g laksefilet

½–1 dl stekeolje

150 g brokkolibuketter

1 liten gulrot

2 dl purre/vårløk i biter

2 finhakkede hvitløksbåter

1 dl fiskebuljong/kraft

½ dl soyasaus

½ ts «femkrydder» – om du har

½ ts maisennamel

Laks i wok

rens og skjær grønnsakene i små biter eller strimler. Del brokkolien i 

små buketter og skjær stilken i skiver. Skjær laksefileten i terninger ca. 

353 cm, pass på at alle bein er fjernet. Varm oljen i en stekepanne eller 

wokpanne til den er godt varm. Stek fiskebitene gylne og ta dem ut av 

pannen og hold dem varme. Dryss litt salt og pepper over. Stek brokkoli, 

gulrot og purre i 2-3 minutter, tilsett hvitløk. rør sammen soyasaus, 

fiskebuljong og maisennajevner. Ha blandingen i pannen og kok opp. 

Smak til med «femkrydder» evt. salt og pepper. Legg fisken tilbake i 

pannen. Servér med kokt ris. i denne sausen kan du også ha i 1 ts revet 

frisk ingefærrot og ½ finhakket chili dersom du vil ha en sterkere saus. 

Flere spennende oppskrifter

av moten, ei heller den ovnsbakte hele laksen med poteter og 
salat. Men variasjon gir grunnlag for nye smaksopplevelser. 
Så la deg inspirere av impulser fra andre kjøkken. Nye råvarer, 
grønnsaker og krydder gjør at opplevelsen av måltidet blir 
en helt annen. Og laksen er velegnet til både koking, steking, 
baking og damping. For deg som liker rå fisk; laks er meget 
velegnet til sushi og sashimi. Også som gravet laks – nam, nam! 
Kast deg over grytene, og eksperimentér! Det er bare fantasien 
som stopper deg.�
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400 g små biter av fersk laks, 
skinn og benfri 
skallet av en sitron
3 dl matfløte

1–1½ ss lys maisennajevner
4 porsjoner pasta
1 purre eller 2 vårløk
100 g røkt laks i strimler

pasta med fersk
og røkt laks

Skjær det gule av sitronskallet i strimler og kok det i fløten. La det 
hele småkoke litt og jevn fløten med maisennajevner. Kok pasta 
etter anvisningen på pakken. Skjær purre i ringer og ha dem med i 
kokevannet de siste minuttene. Hell av vannet og la pasta og purre 
være igjen i kjelen. Bland inn rå laksebiter, dryss litt salt og pepper 
over og sett på lokket. La det hele trekke et par minutter på svak 
varme. Hell over fløtesausen. fordél det hele på dype varme 
tallerkener og pynt med røkt laks og gressløk. 

400 g store skriver av laksefilet ca. 4 stk
4 pitabrød
4 skriver Norvegia ost2 tomater
4 salatblader
4 ss grovhakket løk

Saus:
1 finhakket hardkokt egg1 finhakket sylteagurk½ ts kapers

1½ dl majones
2 ss lettrømme

Laks i pitabrød

Skjær laksefileten i tynne store ski-ver. Dryss over med salt og pepper og stek dem i olivenolje. Skjær to-matene i skiver og riv salatbladene. Legg laks, tomatskiver, osteskive og salat i et pitabrød. Dryss over grovhakket løk. rør sammen 
ingrediensene til sausen og servér den ved siden av pitabrødet

600 g laksefilet 
uten skinn og bein
1 ss sitronsaft
2 ss smør/margarin
1 løk i biter
1 ss tomatpuré
3-4 friske tomater eller 1 boks 

m/400 g hermetiske
4–6 poteter i terninger
5 dl grønnsakskraft/buljong
2 ss soyasaus
½ ts paprikapulver
½ ts pepper
1 ss frisk hakket persille

Laksegulasj

Skjær laksen i terninger og drypp sitronsaft og strø litt salt over. 
Skold tomatene og skjær dem i terninger. Surr løken i smør/
margarin til den er blank. Tilsett tomatpuré, tomater, poteter, 
soyasaus og grønnsakskraft 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 brød som tilbehør.

250 g laks
10 g grønn chili
5 g rød chili
en halv boks maiskorn

5 g pinjekjerner
5 g leaf mustard, en type urter
Litt glutamat (mSg)
Litt maisstivelse

Lakseskiver med
pinjekjerner og mais

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

200 g laks
1/3 ts salt
1/5 ts glutamat 
litt vårløk
litt ingefær

litt hvitløk
litt vann
½ ts sukker
1 ts eddik
1/3 ts soyasaus

Stekt laks på kinesisk vis

Skjær fisken i terninger og dryss over salt og litt maisennamel. 
Ha olje i en wokpanne og stek fisken ved god varme til den er 
gylden brun. Ta fisken ut av pannen. Tilsett litt olje, varm opp til 
sterk varme og tilsett salt, glutamat, sukker, eddik, soyasaus, 
maisstivelse, vårløk, ingefær og hvitløk for å lage en saus. Tilsett 
fisketerningene. 

400 g laksefilet

1 ss finhakket gressløk

1 ts salt

½ ts pepper

litt sitronsaft

4 hamburgerbrød

salatblad, tomat og agurk

dressing etter ønske

Lakseburgere

finhakk laksefileten og bland den med gressløken, salt, pepper og 

evt. sitronsaft. form fire flate lakseburgere og stek dem i olje på 

varm panne i 2 minutter på hver side. Varm burgerbrødene lett i 

pannen, ta dem ut og legg i salat og dressing etter ønske. Legg i 

lakseburgeren og servér.

800 gram laksefilet

2 små squash i tykke skiver

4 små løk i halvdeler

1 boks palmehjerter

3 ss olivenolje

100 g mykt smør

1 bunt basilikum

grillspyd

Laks på grillspyd

Legg grillspyd av tre i vann. finhakk basilikumbladene, spar noen 

til pynt. rør sammen smør og basilikum, legg på et ark matpapir 

og form til en rull. Sett rullen til avkjøling. Skjær laksefileten i 

store terninger. Legg laks og grønnsaker i olivenolje og la dem 

ligge 30 minutter. La dem så renne av på kjøkkenpapir. Træ laks 

og grønnsaker på grillspyd. grill spydene ett minutt på hver side. 

Dryss på salt og pepper og server med en skive basilikumsmør 

og noen friske basilikumblad.
alle oppskrifter er utarbeidet av eksportutvalget for fisk.

200 g laksefilet, halestykke
3 ss finhakket gressløk
2 pølsebrød

noen salatblader
1 gul paprika
rømmedressing eller salsa

pølsebrød 
med laksehale

Bruk halestykker av lakse-
filet. pensle med olivenolje 
og dryss med salt og pep-
per eller et grillkrydder. grill 
stykkene rett på grillen eller 
i en dobbelt grillrist. Legg 
dem i pølsebrød sammen 
med salat, paprikaringer og 
evt. rømmedressing. 

Laks omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet eller som hel fisk.
Laksefileten kan også være gravet, kaldrøkt og varmrøkt. fersk 
laks kan brukes rå til sashimi og sushi. Den kan kokes, stekes og 
grilles, og er utmerket i wok- og gryteretter. røkt laks kan brukes som 
pålegg eller i salater, pasta og andre kombinasjoner. oppdrettslaks er 
ernæringsmessig et glimrende produkt. Den inneholder mye omega-
3-fettsyrer og er rik på de fettløselige 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.

Helse i hver bit!

300 g laksefilet 
uten skinn og bein
1 sjalottløk i skiver
1 ss smør
6 dl fiskekraft/buljong

1 dl tørr hvitvin
2 kokte poteter i skiver
100 g bacon i strimler
2 dl lettrømme
1 ss frisk dill

Laksesuppe

Surr løken myk i smør. Tilsett 
fiskekraft, vin og poteter og kok 
i 10 minutter. Stek baconet og 
la det renne av på kjøkkenpapir. 
Skjær laksen i terninger og legg 
dem i suppen. Kok opp og la 
laksen trekke i noen minutter. 
Tilsett rømme og bacon. Server 
suppen med et dryss frisk dill.
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