MAKRELL

- enkle retter med en smak av sommer




Lyse sommernetter, blikkstille hav
og gode venners lag har en smak,
og det er smaken av grillet makrell.
Makerellen tilbringer vinteren pa
dypt vann utenfor Sgrvest-Norge,
og akkurat nar vi starter var grill-
sesong trekker den opp fra dypet.
Dette er altsd sommerens sesong-
vare som vi bgr nyte nar den er her.

FOLGER DU DISSE ENKLE
RADENE, ER DU GARANTERT ET
GODT GRILLRESULTAT:

« La makrellen bli romtemperert for
du begynner a grille.

= Pensle bade makrellen og risten
for du legger dem over varmen.

* Med en dobbeltrist steker du
enkelt makrellen pa begge sider.
Huvis risten i tillegg er helt ren far
du begynner, slipper makrellen
taket etterpa.

= Nar makrellen er ferdig, dpner du
grillristen og legger et ark folie
over. Lukk og snu deretter risten.
S& kan du ta ut makrellen,
som na ligger pa folien.

Grillet
lettgravet
makrell

INGREDIENSER
800 g makrellfilet
1ss salt

1ss sukker

1ts pepper

1ss dill

KRYDDERKOKT RABARBRA
300 g rabarbra

2 dl vann

1dl sukker

1 kanelstang

1 stjerneanis

¥ vaniljestang

1 cm frisk ingefaer

4 hele pepperkorn

TILBEHOR

4 store skiver landbrad
4 ss snofrisk

salat

FRAMGANGSMATE

Skjeer makrellfilet i serverings-
stykker. Bland salt, sukker, pepper
og hakket dill og fordel det pa
makrellfiletene. La dem trekke

i kigleskap i 1dagn. Skrap krydderet
av og grill makrellen ca. 1 minutt
pa hver side.

KRYDDERKOKT RABARBRA
Rens og skjeer rabarbraica. 5cm
lange biter og skjeer ingefaer

i tynne skiver. Kok opp vann med
ingefaer, sukker, kanelstang,
vaniljestang og stjerneanis og
pepper. La rabarbrabitene trekke
til de er knapt mare, og la dem
avkjole i laken. Det holder seg

i kigleskap i 3-4 dager.

Smar snafrisk pa bradskivene,
legg pa salat og nystekt makrell,
og topp med rabarbra.
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Teriyaki-
marinert
makrell

INGREDIENSER
8 makerellfileter
1fedd hvitlok

1 sitrongress

1ts frisk ingefaer
1% dl soyasaus
1dl vann

Y2 dl sukker

TILBEHOR
jasminris
salat
tomat

FRAMGANGSMATE

Finhakk hvitlak, sitrongress og
ingefaer, og ha det i en
kasserolle. Bland inn soyasaus,
vann og sukker, kok opp og la
det koke i 5 minutter for du
avkjoler. Pensle makrellfiletene
flere ganger med marinaden
og grill dem ca. 2 minutter pa
hver side.

Server grillet makrell med
jasminris, salat og tomatskiver.

Syltet makrell med eplejuice

INGREDIENSER
8 makrellfilet

LAKE

1gulrot

2 sjalottlok

1 stilk selleri

2 ss syltet ingefaer
6 dl eplejuice

1ts hvitvinseddik

2 ts salt

2 timiankvister
1 laurbaerblad
1ss lannesirup

TILBEHOR
potet
remme

FRAMGANGSMATE

Skjeer gulrot, sjalottlgk, stilkselleri og syltet
ingefaer i skiver. Bland i resten av ingrediensene
til laken, gi det et oppkok, og la den trekke

i 5-10 minutter. Legg i makrellfilet og gi det hele
et raskt oppkok. Ta kokekaret av varmen og

avkjel makrell i laken.

Server makrell med litt av laken, poteter og

remme.
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Grillet
makrell med
sommersalat

INGREDIENSER
750 g makrellfilet
salt og pepper
olje

SOMMERSALAT
1tomat

1 bunt reddiker
Y2 agurk

1ss gresslok

1dl baconost
1dl lettreamme
melk

salt og pepper

TILBEHOR
brad

FRAMGANGSMATE

Skjeer makerell i serveringsstykker
og dryss pa salt og pepper. Pensle
stykkene med olje og grill dem
ca. 2 minutter pa hver side.

SOMMERSALAT

Skjeer tomat i tynne bater, og reddik
og agurk i tynne skiver. Bland sammen
grennsakene og finhakket gresslgk.
Pisk sammen baconost og

lettremme. Spe med litt melk til det blir
en fyldig dressing. Smak til med salt og
pepper. Hell dressingen over salaten.

Server nystekt makrell med
sommersalat og brad ved siden av.




Makrellescabeche
- stekt, marinert
makrell

INGREDIENSER

6 makrellfileter

3 ss fint sammalt hvetemel
2 ts salt

Y2 ts pepper

olje

SAUS

1 gulrot

1redigk

2 fedd hvitlok

4 ss hvitvinseddik
1dl vann

1 laurbaerblad

2 timiankvister
salt og pepper

TILBEHOR
salat
brad

FRAMGANGSMATE

Vend makrellfiletene i en blanding av mel, salt
og pepper. Stek filetene gylne i olje, ca. 2
minutter pa hver side.

SAUS

Rens og skjeer gulrot, redlgk og hvitlgk i tynne
skiver, og hakk friske timianblader. Ha litt olje

i en kasserolle og stek gulrot, radlgk, hvitlek og
timian til det begynner & bli brunt. Hell pa
hvitvinseddik og vann, tilsett laurbaerblad, salt
og pepper. La sausen koke i et par minutter.
Hell marinaden over fisken.

Server makrellen varm eller kald med salat og
brad til.
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Makrell
lompe

INGREDIENSER
4 makrellfileter
salt og pepper
olje

DRESSING
1rad chili
1sitrongress
1tomat
1lime

1ts fish sauce
Y2 ts sukker

TILBEHOR

4 tortillawraps
blandet salat
frisk persille

FRAMGANGSMATE

Dryss salt og pepper pa
makrellfiletene og stek dem
i olje til de er gjennomstekte,
ca. 2 minutter pa hver side.

DRESSING

Rens og finhakk chili. Finhakk
kjernen sitrongresset og skjaer
tomat i terninger. Riv skall og
press saften av lime. Bland
sammen alle ingrediensene til
dressingen og varm den til den
nesten nar kokepunktet. Avkjal
den.

Legg makrellfiletene i
tortillawraps med salat og
persille, drypp over dressing
og server.
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Makrell med
grgnnsaker

INGREDIENSER
4 makerellfileter
3 ss hvitvinseddik
2 ss soyasaus

Y2 ts sukker

2 nepe

1squash

1 aubergine

1 grenn paprika
Y2 gul paprika

Y. red paprika
1red chili

olje

peppermix

TILBEHOR
ris

FRAMGANGSMATE

Skjaer makerellfiletene i 2 cm brede
stykker. Stek makrellfiletene gylne
og spra i olje, ca. 2 minutter pa
hver side. Ta dem opp og hold
dem varme. Bland sammen
hvitvinseddik, soyasaus og sukker,
og bland inn revet nepe. Rens og
skjaer squash og aubergine i 1cm
tykke skiver, og skjeer paprika

i tykke strimler. Stek grennsakene
til de er knapt mere.

Server makrell med grgnnsakene
og kokt ris, og hell over eddik-
blandingen. Dryss over finhakket
chili og peppermix.



Det beste om
sjgmat finner du
oa www.godfisk.no

Na& kan du laste ned alle Godfisk-oppskriftene
pa iPhone eller Android. God sommer!

Norges sjgmatrad
Postboks 6176
9291 Tromso
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