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1 er nok mange som har latt oss Im-
ponere av hvordan profesjonelle kok-
ker trylier fram fantastiske retter med
fisk. Samtidig er det tkke bare-bare 4
genskape suksessen hjemme. Kan
skje er vi redde for at det blir for vanskelig eller for
tidkrevende. Da kan velen vaere kort til de gamle
traverne fra frysedisken | stedet.
Men god fisk trenger (kke vaere vanskelig 4 lage. Du
mi bare felge noen enkle regler.
Fisken ma viere s fersk som mulig. Det er det
forste du ma tenke pd, ster Jim Ryun Vatland.
Han har opplevd at glester har vaen skeptiske
of bedt om noe annet ndr de fr hore at det er fisk
pa kveldens meny. Men han har ogsa Klart 4 om-
vende dem.
~ En gang glorde jeg en aviale med noen glester
om at de skulle slippe 4 betale hvis de fkke likze fis-
ken. Men de gIkk forngyde og mette hjem, og tip-
set godt, sler Vatland.
Som med resten av det som serveres pd Hemme-
leg. skal fisken vere sé lokal som mulig, og | hvert
fall fanget | norske farvann. Norsk fisk som har vaert
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Innom Kina fer den ndr norske forbrukere, glor ham
nesten It irritert.

Men selv om du har vaent hos din lokale fiske-
handier eller dratt opp noe fra fjorden selv, er det
et par ting til du ber huske pa for at maltidet skal
bii sa vellykket som mulig.

~ NAr Jeg skal steke en fiskefilét, plefer jeg 4 legge
den I saltiake forst. Det gior at fisken biir litt faste-
rel kjttet. Ror den stekes, er det vikiig A terke godt
avden, sitk at det fkke biir for mye vieske | pannen,
sler Vatland.

Han anbefaler noytral olje til steking. Tempe-
raturen | pannen ber viere middels hey. Og ndr du
har lags | fisken, skal den Ia ligge | fred tl den be
gynner 4 lesne fra pannen av seg selv, du skal altsa
Ikke dytte rundt pa den.

T denne ukens rett bruker Vatland lysing. Hvis
du Ikke far tak | det, gar det an 4 bruke en annen
mager, hvit fisk | stedet, for eksempel lyr, lange,
sef efler torsk.

PANNESTEKT LYSING

Servert med grennkdichips, bakie gulretter og gul
beter, ovnsbakie smapoteter, kremet gulbetesaus
og bacon.

Til fire personer
Ingredienser:

5002 lysingfilét

Saltlake* (se egen oppskrift)
Rapsolje

Smeor

En halv pakke gronnkal
2gulrotier

3008 guibete

1 kinesisk hvitiok

1ok

S00dl hvitvin

So00dl fiece

1 pakke smapoteter (ca. 400g)
Bacon

Frisk estragon
Salt og pepper

Slik glor du:

Del fisken | fire porsjonsstykker, Legg dem |
saltlaken | 20 minutter. Terk dem godt | et
Klede eller med Kokkenpapir.

Rens grennkilen under kaldt, rennende
vann. Riv bladene av stilken og vend dem
lett 1 Nt rapsolje, litt maldonsalt og sort
pepper. Fordel bladene utover of stekebrett
Kledd med stekepapir og bak dem [ ovnen
P4 180 grader | 5-10 minutter. Grennkalen
skal bif spre, men Ikke brent.

Vask 200 g guibeter, legg dem | en fidfast
form og gni dem godt Inn med olje, salt og
pepper. Legg potefene | en annen form
sammen med olje, salt, pepper og It frisk
estragon. Bak begge formene pd 200 grader
145 50 minutter, til potetene og betene er
myke.

Skrell gulrettene, vend dem 1 olje, salt og
pepper og legg dem | en tredje form. Denne
skal inn { ovnen ndr det er 1S minutter igjen
avsteketiden til betene og potetene.

For servering skieres betene og gulrattene
I mindre biter.

Stek fisken [ en varm panne med rapsolje.
Hyvis fisken har skinn, stekes den med
skinnsiden ned. La den steke til den far en
gyllen skorpe. Bak den videre | stekeovn
som er varmet tl 200 grader | 10 minutter.
Glor dette rett for maten skal serveres,

6 Sprostek tre strimier bacon og del opp |
mindre biter.

Saus: Skrell og grovhakk hvitlek, lok

Og 100 gram gulbete. Fres dette fen gryte
11t rapsolje. Tiisett hvitvin og kok til
nesten all viesken har fordampet. Tlisett
Mate, og la det koke pd svak varme | noen
minutter, Kjor s sausen med en
stavmikser og smak (1l med salf, svart
pepper og eventuelt i sukker.

Fordel potetene pa varme tallerkener, bruk
en stekespade og press dem Jefl. Legg
fisken oppd potetene, og dandér

rundi.
Hell saus rundt fisken og grennsakene,
og topp det hele med bacon og
grennkaichips.

Vintips

Daniel-Etienne Defalx Chablis
Premier Cru Vaillons
2008

Varenummer 11849501,
bestilliingsurvalget
pris: 392kr

16 4r gammel chabiis

er Ikke hverdagskost.
Denne dufier av

de beste vinmarkene 1 dette Kjolige
distrikiet, | sor og ser-estvendie
skraninger. Dette gir druene okt
soleksponering og dermed ogsd bedre

ensial. Denne vinen
bzerer ogsd preg av 4 ha bintt lagret pa
bunnfallet | en lengre periode, noe
som gir en kremet munnfelelse og
aromaer som kan minne om brioche.
Resultatet er en fyldigere og mer
konsentrert vin enn det man pleler &
finne blant vinene som «bares heter
Chablis eller Petit Chablis. Samtidig
har den den friske syren og den sakalte
mineraliteten som er si typisk for
viner fradette omradet. En veldig
konsentrert og kompleks vin med god
lengde. Sttter som ef skudd til hvit fisk
med fet fiptesaus.

* saltlake

Kok opp 7 dl vann sammen med 100 g salt, 5 g suk-
ker, en teskje sorte pepperkom og et par laurbeer-
blader. Kok opp sitk at salt og sukker leser seg opp,
og avkjel. Ikke legg fisken | for laken er helt kald.

Nir Jim Ryun Vatland p3 Hemmeleg skal ha fisk pa
menyen, or dof vikfig at on or 13 forsk som mulig og ikke
har reist spesielt langt fer don kommer il Bryne.



