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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

INNEHALLSFORTECKNING

Italiensk fisksoppa med tomat och saffran
Basilikagds med citron, bacon och svamp
Torskrygg med brynt smor, chili, ingefara och vitlok
Torskrygg med jordartskockspuré och svamp

Torsk i paket

Ugnsbakad torsk med farskostrora och couscous
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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

Italiensk fisksoppa med tomat och saffran

4 portioner
Tid: 40 minuter

300 g laxfilé

300 g torskfile eller gosfilé

300 g rakor

1 fankal (liten)

1 purjolok (liten)

3 msk olivolja

2 klyftor vitlok, skivade

2 msk farsk timjan, hackad (eller 2 tsk torkad)
1 krm cayennepeppar

0,5 g saffran

2 dl torrt vitt vin

| vatten

2 - 3 fiskbuljongtéarningar

400 g korsbarstomater

salt

svartpeppar

farsk bladpersilja, att stré 6ver soppan, finhackad

Gor sa har

Dela fiskfiléerna i mindre bitar, ca 3 x 3 cm. Ansa fankalen och skar bort stocken i mitten och skéar

resten i skivor. Ansa och strimla purjoldken

Hetta upp olivoljan i en rymlig kastrull eller gryta som rymmer hela réatten. Fras vitlok och purjolok
varsamt. Ror ner fankal, timjan och cayennepeppar och frés i ytterligare ett par minuter.

Tillsatt saffran, vin, tomater, vatten och buljongtarningarna. Lat soppan sjuda i 10 — 15 min. Smaka

av med salt och peppar.

Lagg i fisken. Lat soppan sjuda i 3 —4 min. Smaka av med salt och peppar. Stall grytan at sidan och

blanda sedan i rékorna, de skall inte koka med.

Till serveringen: Stré den finhackade bladpersiljan Gver soppan.
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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

Basilikagos med citron, bacon och svamp

4 portioner
Tid: 30 min

800 g gosfilé, eller torsk, lax

70 g bacon

200 g kantareller eller annan svamp
1 kruka basilika

1 citron (finrivet skal)

1 msk féarskpressad citronsaft

Y dl torrt vitt vin eller vatten

smor

salt

nymalen vit- eller svartpeppar

Gor sa har
Skar bacon i strimlor. Stek det knaprigt i en stekpanna. Lat rinna av pa hushallspapper.

Ansa och frés svampen i stekpannan tills all vatska kokat bort. Tills&tt smor och frés ytterligare ca 2
min. Krydda med salt och peppar. Lagg pa en tallrik och hall varm

Torka av gosfiléerna med lite hushallspapper. Krydda dem runt om med salt och peppar.
Stek filéerna gyllenbruna i smor i stekpannan, ca 3 min pa vardera sidan. Tillsatt rivna basilikablad

(spara nagra till garnering) pa slutet. Str6 dver det rivna citronskalet och hall pa citronsaft samt vin.
Tillsatt smor. Lat allt bli varmt.

Till serveringen: Lagg upp fisken pd varma tallrikar. Fordela steksky och resten av basilikabla-
den Gver portionerna. Str6 pa bacon och lagg svampen vid sidan om. Servera med kokt potatis.
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GilleRackarna

vid Handelsgillet i Helsingfors

Torskrygg med brynt smor, chili, ingefara och vitlok

4 portioner
Tid: 30 minuter

800 g torskrygg (garna med skinnet kvar)
125 g smor

1 msk ingeféra. riven

2 klyftor vitlok, rivna

2 msk japansk soja

4 pak choi

3 msk ostronsas

2 limefrukter

3 msk s6tmandel, rostad grovhackad
1 rod chilifrukt, finhackad

1 msk svarta sesamfrén

salt och svartpeppar

matolja for stekning

GOr sa har:
Stro salt runtom torsken och Iat den dra en stund.
Torka av fisken med hushéllspapper. Skar torsken i portionsbitar.

Bryn 100 g av smaret i en liten kastrull tills det doftar kola och &r gyllene. Dra av fran plattan och
tillsatt ingefara, vitlok, rivet skal fran en lime och soja. R6r om och lat sta.

Dela pak choi pa langden. Stek pak choi pa hég varme nagon minut per sida. Hall pa ostronsas och
dra av fran varmen.

Stek torsken i olja och resten av smoret med skinnsidan nedat i ca 3 min, vand och stek ytterligare ca
2 min. Pressa over limesaft.

Lagg upp torsken pa tallrikar med pak choi. Skeda Gver det brynta sméret. Stro 6ver mandel, fin-
hackad chili och svarta sesamfron.

Till serveringen: Serveras med potatis eller ris.
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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

Torskrygg med jordartskockspuré och svamp

4 portioner
Tid: 30 min

700 - 800 g torskrygg

1 I kantareller eller annan svamp
1 gul 16k

1 lagerblad

1 citron

5 dl vatten

1 dI tort vitt vin

salt och svartpeppar
vitpepparkorn

Jordartskockspuré:
3 potatisar (stora)

3 jordartskockor (stora)
citronsaft, farskpressad

50 g smor
salt och vitpeppar

Stro lite salt pa fisken och lat den sté och dra en stund.

Skala potatisen och jordartskockorna och koka dem mjuka i léttsaltat vatten med nagra droppar ci-
tronsaft sa att skockorna inte morknar. Hall bort vattnet, blanda med stavmixer och roér ned smoret.
Smaka av med salt och peppar.

Skala och skir 16ken 1 mindre bitar.

Koka en fond av 16ken, lagerbladet, vatten, vin, salt och peppar. Lat koka i 5 — 10 min.

Rensa och dela svampen och stek den 1 smor. Salta och peppra och still at sidan.

Koka upp fonden, ldgg ner fisken och stdng av virmen. Lét fisken ligga i fonden 5 — 10 min, eller
tills den vitnat.

Ta upp fisken och den direkt med jordértskockspuré, svamp, brynt smor och citronklyftor
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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

Torsk i paket

4 portioner
30 minuter

600 g torskfilé eller annan fisk
12 potatisar kokta

4 msk dill, hackad

2 msk persilja, hackad

2 tomater

1 purjolok, skivad

80 g smor

1 citron

salt och vitpeppar

GOr sa har:
Satt ugnen pa 175°C. Lagg ut ett ark av aluminiumfolie pa en bakplat eller i en form.

Skala och skiva den kokta potatisen och fordela pa aluminiumfolien. Skiva tomaterna och citronerna
och strimla purjoloken.

Lé&gg torsken pa potatisen och tomatskivorna pa torsken. Stro 6ver purjoldken tillsammans med dillen
och persilja.

Toppa med citronskivorna och smarklickar pa torsken. Forslut fiskpaketet ordentligt. Stek i ugn i 20
min.
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GilleRackarna

vid Handelsqilllet i Helsingfors

Ugnsbakad torsk med farskostrora och couscous

4 portioner
Tid: 30 minuter

125 g torskrygg

200 g farskost

1 vitlok

5 soltorkade tomater i olja
1 kruka basilika

salt och peppar

Couscous:
2 dl couscous

1 rodIok (liten)

1 msk tomatpurté

olivolja

Gor sa har

Ugnsbakad torsk: Satt ugnen pa 200°C.

Finhacka soltorkad tomat och basilika.

Blanda ihop med féarskost och vitlok. Smaka av med salt och peppar.
Klappa fisken torr med papper. Salta och peppar. L&gg i en ugnsséker form.

Klicka féarskosten over fisken. Baka mitt i ugnen i ca 18 — 20 min.

Couscous: Skala och finhacka loken och fras den mjuk i olivolja. Tillsatt tomatpurén och lat frasa
med.

Hall i couscous och kokande vatten (uppskatta mangden vatten). Lagg pa lock och lat sta ca 10 min.

Servera fisken med couscousen.
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