€Q) CA. 45 MIN 4x &
FARS FISKEDELLER MED MOS

| SKAL BRUGE SCAN KODEN

Fiskedeller: 1

400-500 g torskefilet eller : . 0g se hvordan
e | laver retten.

1 tsk. groft salt

1 tsk. peber

3 spsk. mel

1 g

%2 dl minimaelk
22tsk.mhI2|I<r|?:i chili (kan GODE TIPS

undlades)
Y2 fennikel (kan undlades)
1 handfuld dild

2 spsk. olie til stegning

Prev at bruge andre krydderurter og grent- ~
sager i fiskedellerne, fx hakket forarslag, reven
gulerod og persille. Til mosen kan | ogsa bruge
en masse andre rodfrugter, fx gulerod, knoldsel-

leri eller sgde kartofler.
Mos:

4 bagekartofler
2 pastinakker

ettt GODE OPGAVER
TIL FAR OG BARN

Y2 dl maelk

Hakker krydderurter og laver de bedste
fiskedeller. Barnet skreeller grentsager til
mosen og smager den til.

med mosen og hepper pa barnet.

«-” Skeerer og hakker fisken. Han holder gje

GIV RETTEN
KOKKEHUER «l!’ «l!’ «-!’




SADAN GOR |

Fiskedeller:

1.

Torskefileterne skaeres i mindre stykker og kommes i en skal. Hvis | har en foodproces-
sor, blender | fisken i den. Hvis ikke, kan | sagtens hakke fisken meget fint i handen.

. Tilseet salt, peber og agget. Rer det sammen med en grydeske.

. Skyl, ter og hak dild, fennikel og chili — og tilseet til farsen.

. Tilseet 3 spsk. mel og rer det sammen.

. Til slut tilseetter | maelken lidt ad gangen, og rerer farsen godt. Den ma gerne

klistre lidt pa fingrene.

. Hvis | har tid, sa lad farsen hvile i kaleskabet i 10 min. Det er nemlig godt, at farsen

er kold, nar | skal til at stege fiskefrikadellerne, sa falder de ikke sa let sammen.

. Hzeld 2 spsk. olie pa en pande og teend op for god varme. Ikke max. varme,

men naesten.

. Form dellerne med en spiseske — der skal blive 8-12 deller.
. Steg dellerne til skorpen er brun og spred, og vend dem sa. Skru ned for varmen.
. Steg sa dellerne faerdig ved lav varme i cirka 7-8 minutter pa hver side. Sa sikrer |

jer, at frikadellerne bliver gennemstegt uden at fa en hard og branket overflade.

Mos:

1
2
3
4
5
6.
7.
8.

. Skreel kartofler og pastinakker.

. Skaer dem i grove tern.

. Leeg dem i en stor gryde og heeld vand i, sa det daekker.

. Kog dem mgre i vandet i ca. 10-15 min. Der skal veere bid i dem. Haeld vandet fra.
. Brug en handpisker eller en kartoffelmoser til at mose med.

Tilseet salt og rer godt.

Hvis | ansker mosen mindre grov, kan | tilseette lidt meelk og/eller smer.

Servér mosen i en fin skal eller pa tallerken, og spis den med fiskedeller og grent-
sags-snacks.




