ForSea cook-along

Huvudratt - Stekt torskrygg med
fankalssallad och klassisk Hollandaise

Gor sa har

Foérbered Hollandaisesasen. Separera dggulor
och lagg i en kastrull. Tillsatt saften av en halv
citron, 2 msk vitvinsvindger samt salt och
peppar. Lat det sté i rumstemperatur. Lagg
smoret i en annan kastrull och lat det smélta
under lock pa lag varme.

Forbered fisken. Anvand eventuellt gummi-
handskar och lagg en bit bakplatpapper pa
skarbradan s& att du undviker fér mycket
fisklukt efterat. Skar fiskstycket i fyra lika stora
bitar och krydda med salt och peppar. Placera

plastfilmen over och kyl tills det &r dags att steka.

Tillagning av fankalssallad och garnityr

e Skolj spenaten och lat den droppa av i ett
durkslag. Skar av toppen pa betorna och riv
dem i fina skivor pa mandolinjarnet. Lagg
nagra skivor i kallt vatten.

e Skala I6ken. Skélj och rengér fankal och app-
le. Skar dpplet i fyra batar och ta bort
karnhuset. Skar 16k, fankal och dppleni
remsor pa mandolinjarnet. Blanda i en skal.
Pressa saften fran ¥ citron 6ver och tillsatt
olivolja, honung, salt och peppar. Vand det
hela i skalen och lat det st& och dra.

Hall av vattnet fran rédbetorna och vand dem
med hackade Orter och de dtbara blommorna
i en skal.

Tillagning av torskrygg

e Sitt spisplattan pa hég varme sa att pannan
varms upp ordentligt. Hall i rapsolja och varm
upp. Stek skinnsidan av fisken férst i ca. 4
minuter. Undvik att réra vid fiskbitarna,
da de kan bli porosa.

Vand bitarna och str6 6ver salt och peppar.
Stek ytterligare 3-4 minuter.

Skar av dndarna pé limefrukterna och dela
dem pé mitten. Stek dem i pannan.

e Tabort pannan fran varmen och lat fisken
std och dra. Tack inte éver fisken eftersom
skinnet varmer och bitarna behéver inte
stekas ytterligare.

Tips! Anvand vid behov en stektermometer.
Fisken ska ha en innertemperatur pa 58 grader.
Borja garna med Hollandaisesas nér fisken vands.

Tillagning av Hollandaise

Satt spisplattan pa lag varme.

Vispa upp aggulorna.

Satt pannan pé spisen och vispa vidare i form
av en atta. Kastrullen far inte bli for varm, da
boérjar 4ggen koka (vid ca. 65 grader). Se till
att vispa i hela kastrullen, sa att det inte bildas
nagra kakor. Vispa tills det borjar "dra i vispen”
och massan ar blank och fin.

e Tillsatt sedan smoret lite 4t gdngen medan du
vispar val. Sasen ska bli tjockare och tjockare.
Krydda med salt och peppar.

Tillsatt saften av en halv citron, 2 msk vitvins-
vinager, salt och peppar.

e L&t det sta kvar pé eftervarmen.

Tips! Ha en vat kdkshandduk bredvid héllen sa
att pannan snabbt kan svalna. Om sésen borjar
separera sig kan lite vatten hallas langs kanten pa
pannan under omrérning, s& sasen samlas igen.

Montering

Lagg en bas av spenat pa tallrikarna och lagg
betorna ovanpa. Ladgg en handfull fankalssallad
pa toppen. Lagg forsiktigt en bit torsk ovanpa,
med skinnsidan upp, toppa med lite rapsolja
och garnera med garnityren.

Hall Hollandaisesas langs sidan av tallriken, tillsatt
en halv lime och stré dver svarta sesamfron.
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