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SILDA

HAVETS SOLV

Sild er en delikatesse som har lange
tradisjoner i det nordiske kjokkenet.

Den er verdenskjent for sin hoye kvalitet
og vakre sglvglitrende farge. Historien

om sild handler ikke bare om mat, men en
eventyrlig historie om kystkultur, tradisjonelt
fiske, rdvarekunnskap og nytelse.

Tradisjonmat har fatt sin renessanse

i det moderne kjokken, og her stér silda
for uendelige muligheter. Sild er delikat,
sosial og sunn mat. Det er alltid populaert
& invitere gjester pa sild, enten det er til et
bugnende sildebord eller en fargerik tallerken.
Bruk gjerne fantasien nar du tenker tilbehgr
- med sild kan du nemlig gjere nesten hva
du vil. Serverer du den med et variert og
rikt tilbehor, skaper du mange spennende
smaksopplevelser.

| denne inspirasjonsfolderen har vi funnet
fram til et utvalg smakfulle silderetter.
Kanskje blir det et sildelag neste gang
du skal ha gjester?
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SALAT MED
KRYDRET
VARM SILD

INGREDIENSER
5009 fersk sildefilet eller
4 doble matjessildfileter
Y2 rad chili

4 fedd hvitlgk

6 ss olivenolje

2 ts paprikapulver

2 ts karri

1ts sukker

2 ts ingefaer, frisk

2 ss pinjekjerner

2 ss rgdvinseddik

1ss soyasaus
1salathode

1dl mynte, frisk

salt

TILBEHOR
grovt brad

FRAMGANGSMATE

Del sildefilet i biter. Rens chili og skjeer

i tynne ringer, og skjeer hvitlgk i skiver. Bland
olje, krydder, sukker, revet ingefaer, hvitlgk og
chili. Vend sildebitene godt i blandingen.
Surr pinjekjerner gylne i en torr stekepanne,
0g ha dem over pa et fat. Ha sildeblandingen
i stekepannen og la den steke i ca. 3-4
minutter ved middels varme. Smak til med
rodvinseddik, soyasaus og eventuelt salt. Del
opp salat og mynteblad og legg den varme
sildeblandingen og pinjekjernene over.

Server salaten mens den ennd er varm, med
grovt bred ved siden av.



KRYDDERSILD
MED HVITLOK
OG TIMIAN

INGREDIENSER
2 glass kryddersild
4 fedd hvitlgk

1 rodlgk

2 dl creme fraiche

1 sitron

Y2 ts salt

2 ts sukker

Ya ts pepper

1ts frisk timian

FRAMGANGSMATE
Finhakk hvitlgk og redlak.
Bland créme fraiche med
saften fra sitron, salt, sukker
og pepper. Tilsett hvitlak,
redlgk og timian, og smak
til med sukker og ev. salt
eller pepper. Hell laken av
silden og bland sildebitene
forsiktig med den nye
sausen. Ha det hele over

i et glass eller krukke og
legg pa lokk. Silden bar
trekke et dogn i kjisleskap
for den spises.

Silden er holdbar i kjgle-
skapet i ca. 1uke.
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KORIANDER- OG
INGEFZARSILD

INGREDIENSER

5 kryddersildfileter 1 ss korianderfrg

4 dl vann 1 bunt frisk koriander
3 Y2 dl sukker 2 ss kapers

2 dl eddik, 7% 2 ss eplecidereddik

1 rodlgk 1ts brunt sukker

50 g frisk ingefaer 1dl olivenolje
FRAMGANGSMATE

Smak pa sildefiletene og legg dem i vann eller melk
i et par timer dersom de er for salte. Kok opp vann
og sukker, og ror til sukkeret er opplast. Avkjel og
tilsett eddik. Legg sildefiletene i eddiklaken og la de
ligge over natten i kjoleskap. Tork sildefiletene og
skjeer dem i biter. Skjeer rodlgk i tynne skiver og
ingefaer i tynne strimler. Knus korianderfrg og bland
dem sammen med radlgk, ingefaer, koriander og
kapers. Legg sild og lgkblandingen lagvis i et glass
eller en krukke. Bland eplecidereddik, sukker og
olivenolje, hell blandingen over silden og legg pa
lokk. Silden bar trekke et dogn i kjsleskap for den
spises.

Silden er holdbar i kjgleskapet i ca. 2 uker.
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TIL GRILL

INGREDIENSER

4 doble matjessildfileter

MARINADE

2 ss frisk ingefaer
2 fedd hvitlgk

Y2 sitron

4 dl vann

1dl soyasaus

2 ss honning

1ts malt paprika
1ss sesamolje

FRAMGANGSMATE
Finhakk eller riv ingefaer

og hvitlgk, press saften av
sitronen, og bland med de
gvrige ingrediensene til
marinaden. Del matjessilden
slik at du far 8 fileter. Legg
filetene i marinaden og la
dem marinere i 30 minutter.
Grill filetene pa smurt
grillfolie eller rett pa grill.

Server med frisk salat med
frukt og remmedressing eller
vinaigrette.
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MED MATJESSILD

INGREDIENSER FRAMGANGSMATE

4 doble matjessildfileter Skjaer hver matjessildfilet i to pa langs.

1ts rod chili Fiern chilifre, og finhakk chili, sjalottlak

2 sjalottlgk og hvitlgk. Riv blader av koriander. Bland

1 kinesisk hvitlgk sammen tacosaus, tacokrydder og remme.

4 ss frisk koriander Vend chili, sjalottlgk, hvitlek og koriander

2 dl tacosaus inn i sausen og smak til. Snitt salat og legg

2 ts tacokrydder midt pa hver tortillawrap. Ha over taco-

2 dl lettromme blandingen og matjessild, og rull sammen.
Del rullene i passende biter.

TILBEHOR

1 crispisalat Ha bitene pa fat og server som tapas eller

8 grove tortillawraps forrett.
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WRAP MED
KARRISILD

INGREDIENSER

6 kryddersildfileter eller 3 doble matjessildfileter
1eple

1dl sylteagurk

4 varlgk

KARRISAUS
150 g lettmajones
3 ss creme fraiche
2 ss hvitvinseddik
1ts sukker

1 ss karri

Ya ts salt

Ya ts pepper

TILBEHOR

8 grove torillawraps

FRAMGANGSMATE

Skjeer sild, eple og sylteagurk i biter, og varlek i skiver.
Bland sammen ingrediensene til karrisausen og smak
til med karri, salt og pepper. Vend sild, eple, sylteagurk
og varlgk inn i karrisausen. Smar karriblandingen pa
ene halvdelen av hver tortillawrap og rull sammen.

Del rullene i passende biter.

Ha bitene pa fat og server som tapas eller forrett.




FRITERT SILD
MED OVNSBAKTE
CHERRYTOMATER

INGREDIENSER

4 doble matjessildfileter eller
600 g ferske sildefileter

2 dl hvetemel

2 ts salt

1ts pepper

2 eggehviter

3 dl bredkrumme

OVNSBAKTE TOMATER
300 g cherrytomater

sukker

salt og pepper

olivenolje

FRAMGANGSMATE

Bland mel med salt og pepper. Del filetene
i to pa langs og rull ferst i mel, dypp

i eggehvite og vend til slutt i bredkrumme.

Varm opp olje i en kasserolle eller frityr- P
koker og friter matjessildfiletene til de blir
gylne. La de renne av seg pa terkepapir.

OVNSBAKTE TOMATER

Sett stekeovnen pa 120 °C. Del tomatene
i to, legg dem med snittflaten opp pa et
stekebrett og dryss med litt sukker og
salt. Stek i stekeovnen i 1-1,5 time. Dryss
over litt pepper, og ha over

litt olivenolje.

Server fritert sild med ovnsbakte tomater.
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SALAT MED

MANGO OG SILD

INGREDIENSER

4 doble matjessildfileter
1 mango

2 tomater

2 skiver ananas

50 g varlgk

DRESSING

2 rgde chili

1ss gresslok

1ss persille

2 ts balsamicoeddik
2 ss hvitvin

1ts sukker

5 ss olivenolje

salt og pepper

i
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FRAMGANGSMATE
Skjaer matjesfiletene i
passende biter, og mango
i tynne bater. Skold
tomatene og skjaer kjottet
i terninger. Skjeer ananas i
biter og varlgk i tynne
ringer. Ha alt i en bolle og
bland forsiktig sammen.

DRESSING

Finhakk chili, gresslek og
persille, og bland sammen
med balsamicoeddik

og hvitvin. La trekke

i 30 minutter. Rar inn
sukker og olivenolje, og
smak til med salt og
pepper.

Server salaten med
dressingen ved siden av.
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SENNEPSSILD
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INGREDIENSER
300 g sursild —
1gront eple
1lok
3 ss frisk dill

6 ss grov sennep
1% ss sukker

1% ss eddik, 7%
% dl solsikkeolje
6 ss lettramme
salt og pepper

FRAMGANGSMATE
Ta sildebitene ut av
laken, legg pa torkepapir
og la dem renne av seg.
Skjeer eple og lgk i biter,
og finhakk dill. Bland
sammen dill, sennep,
sukker, eddik, solsikkeolje
og lettremme. Smak til
sausen med salt og
pepper, ev. litt sukker og
eddik. Bland eple- og
lokbitene inn i sausen.
Legg sild og saus lagvis

i et glass eller krukke, og
legg pa lokk. Silden bar
trekke et par timer

i kjoleskap for den spises.

Silden er holdbar
i kjioleskapet i ca. 1 uke.




MARINERTE
SILDERULLADER

INGREDIENSER

600 g fersk sildefilet eller 6 doble matjessildfileter
3 ss sesamfro

2 dl teriyakisaus

salt og pepper

frisk persille

FRAMGANGSMATE

Sett stekeovnen pa 225 °C. Del hver sildefilet i to

pa langs hvis de er store og strg litt salt, pepper

og finhakket persille pa innsiden av filetene. Rull
filetene sammen fra hodet mot halen. Sett rulladene
tett sammen i en smurt ildfast form og stro sesam-
fre over. Stek silderulladene i stekeovnen til de er
pent brune, ca. 15 minutter. Hell teriyakisausen over
nar silde-rulladene er ferdig stekt, og server dem
varme til middag eller kalde som palegg.
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Norges sjgmatrad
Postboks 6176
9291 Tromso

Telefon: +47 77 60 33 33
E-post: godfisk@godfisk.no

www.godfisk.no

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

Na kan du laste ned alle
Godfisk-oppskriftene pa
iPhone eller Android.




