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BørNeNes egNe fiskeopskrifter



AtuAkkAMik pigiNNittoq
DeNNe Bog tilhører



Asasakka akullerni atuartut  

Una atuagaq aalisakkanik iganermut ilitsersuutitalik ilissi pillusi suliarineqarpoq, neriuppungalu angerlarsimaffissinni 
igaleraangassi atuagaq atortarumaarissi. Nutaanik misiliineq ussiinerlu pissanganartuaannarpoq.

2016-imi Peqqissutsimut Naalakkersuisoqarfik aalisakkanik iganermut ilitsersuummik pitsaanerpaamik unammisitsivoq, 
ilitsersuutit meeqqanit inuusuttunillu peqataasunit nassiunneqarput. Unammisitsinermi peqataasut tamaasa qutsavi-
gerusuppakka. 

Aalisakkat  mamartumik, peqqinnartumik illinnarsarluarneqarsinnaapput. Aalisakkat inuussutissanik pitsaasunik vita-
mininillu timitta pisariaqartitaanik ulikkaarmata sapaatip akunneranut arlaleriarluta aalisagartortarnissarput innersuus-
sutigineqarpoq.

Nalunngilisiuk qanga siulitta ammassaat nerisarineratigut aniguisimasut? Taamani ukiorlutsillugu piniagassat ajornarsi-
gaangata ammassannik peqqumaateqarlutik ammassaat kisiisa nerisarilertarsimavaat annassutigalugillu.  

Meeraallunga kanajorniarneq nuannarisaraara. Aasakkut aamma eqalunniartarpunga. Ilaquttakkalu aallarluta eqaluit 
niaquinik igaasariartarpugut. Mamarsartaqaagut nuannisartaqaagullu.

Inersimasunngorama aasat tamaasa eqaluit tisasarpakka, tarajorterlugit pujoortarlugillu. Ukiut tamaasa qerititsiviga 
eqalunnik peqqumaatissannik immertarpara.

Nuannernerusinnaanngilaq ilaquttat peqatigalugit nammineq pisanik aalisagartorneq. Nerisavut peqqissutsitsinnut 
pingaaruteqarluinnarput, kisianni nereqatigiilluni assigiinngitsorpassuit pillugit oqaloqatigiinneq aamma pingaarute-
qangaarpoq. Timip pisariaqartitaannaanik nerineq pingaaruteqaannarani, peqatigiinneq nuannisaqatigiinnerlu aamma 
pingaaruteqarput.

Aalisakkanik iganermut ilitsersuut atorluarisiuk. Neriuppunga ilaqutariittut mamartunik nerisassiornermut atorluartassa-
gissi.

Asannittumik inuulluaqqusillunga 

Agathe Fontain, Peqqissutsimut Naalakkersuisoq



Kære elever på mellemtrinnet

Denne bog med fiskeopskrifter er lavet specielt til jer, og jeg håber, I vil bruge bogen, når I selv skal lave mad  
derhjemme. Det er altid spændende at prøve noget nyt og at smage nye ting.

Opskrifterne er indsendt af børn og unge som deltog i Departementet for Sundheds konkurrence om den bedste 
fiskeopskrift i efteråret 2016.  Jeg vil gerne takke alle, som deltog i konkurrencen. 

Fisk kan blive til fantastiske, sunde og lækre måltider. Faktisk bør vi spise fisk flere gange om ugen, fordi fisk er så 
sundt og indeholder en masse af de gode næringsstoffer og vitaminer, som vores krop har brug for. 

Vidste I godt, at vores forfædre overlevede på grund af de små fisk, som hedder ammassaat?  
Dengang, når der gik lang tid mellem fangsten under den barske vinter, overlevede man ved at spise de mange 
ammassaat, man havde samlet til vinterforråd. 

Som barn elskede jeg at fiske efter ulke. Om sommeren plejede jeg også at fange ørreder.  
Jeg kogte ørredhovederne i det fri sammen med min familie. De smagte skønt. Det var gode tider.

Efter jeg blev voksen, har jeg fileteret, saltet og røget ørreder hver sommer. Hvert år fylder jeg min fryser med 
ørreder, som jeg bruger som vinterforråd.

Jeg ved ikke noget bedre, end at sidde sammen med min familie og spise den fisk, vi selv har fanget. Det vi spiser, 
er meget vigtigt for vores sundhed, men det at samles omkring maden og at tale om stort og småt er også rigtig 
vigtigt. Mad handler ikke bare om at tilføre kroppen næringsstoffer, men også om at være sammen og have det 
hyggeligt. 

God fornøjelse med fiskekogebogen. Jeg håber, I vil bruge den flittigt og lave mange lækre måltider, som I kan nyde 
sammen med jeres familie.

Kærlig hilsen

Agathe Fontain, Naalakkersuisoq for Sundhed
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Spis varieret

Allanngorartunik nerisarit 

ullut tamaasa naatitartorit paarnatorlutillu

eqqarsarluarlutit orsutortarit

Spis grøntsager og frugt hver dag

Spis grønlandske fødevarer;
ofte fisk og fiskepålæg

Spis groft brød og fuldkorn til 
morgenmad og frokost

Spis fedt med omtanke

Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit

kalaallit nerisassaataanik nerisarit;
akulikitsumik aalisakkanik aalisakkanillu 

qallersuusianik 

ullaakkorsioruit ullup qeqqasioruillu
iffiartorit akoqarluartunik fuldkornilinnik
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Spis mindre sukker, slik,
chips og kager

Drik vand - drik mindre saft
og sodavand

Spis ofte, men ikke meget

Vær i bevægelse mindst en
time om dagen

Tænk over, hvad du spiser

akulikitsumik nerisarit, ingasaannaguli

ullormut minnerpaamik nal. ak. ataaseq aalasarit

suut nerinerlugit eqqarsaatigisaruk

Ernaerings- og Motionsrådet
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sukkunik, mamakujuttunik, chipsinik
kaaginillu annikinnerusumik nerisarit

imermik imertarit - annikinnerusumik
saftimik sodavandinillu imertarit



NuNAttA iMArtAA AAlisAkkANik peqqiNNArtuNik MAMArtuNNgorlugit NerisAssiAriNeqArsiNNAAsuNik 
UlIKKAArPOQ. AAlISArlUTIT IMAlUUNNIIT AAlISAKKANIK IGAllUTIT MISIlErEErNIKUUIUK? 
IMMAQA NAlUNNGIlAT AAlISAKKAT PEQQINNArlUTIllU MAMArTUT? 

kisiANNi NAluNNgiliuk …
• AAlISAKKAT IllIT TIMINNIK PEQQISSUUTITSISArTUNIK PINGAArUTIlINNIK INUUSSUTISSArTAQArTUT?
• AAlISAKKAT PINGAArUTIlINNIK VITAMINEQArlUTIllU MINErAlEQArTUT? PINGAArTUMIK AAlISAKKANIT 

orsoqArluArtuNit D-vitAMiNit sAANiNNik MAttuNerulersitsisArtut NukittuNeru- 
lErSITSISArTUllU PISSArSIArISArlUGIT?

• AAlISAKKAT PEQQINNArTUNIK FISKEOlIEQArTUT QArATSAMUT PINGAArUTEQArlUINNArTUT?
• UKIOQ NAAllUGU AAlISAGArTOrSINNAAllUTIT? NAMMINEQ AAlISArSINNAAllUTIllUUNNIIT PISINIArFIM-

MI KAlAAlIMINEErNIArFIMMIlUUNNIIT AAlISAKKANIK PISISINNAAVUTIT. 
• SAPAATIP-AKUNNErANUT ArlAlErIArlUTIT AAlISAGArTOrTASSAllUTIT? 
 
QUPPErNEQ 16-17-MI MEEQQAT KANGErSUATSIArMIUT AAlISArIArTUT AAlISAKKANIllU IGASUT PIllUGIT 
ATUArSINNAAVATIT. IMMAQA IllIT IKINNGUTITIllU TAAMAAlIOrSINNAAVUSI? EQQAAMAllUGU INErSIMASUMIK 
IlAGISAQASSAGASSI IMAlUUNNIIT APErEQQAASSAGASSI. 

AAlISAGArTOr  T!
AAlisAkkAt

AAlisAkkAtAAlisAkkAt
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Gå HElT I F  SK!

fisk

fisk

fisk
fisk

fisk

DE GrøNlANDSKE FArVANDE Er FUlDE AF FISK, SOM KAN BlIVE TIl SUNDE OG læKrE rETTEr På DIT SPISE-
BOrD. HAr DU PrøVET AT FISKE? HAr DU PrøVET AT lAVE MAD MED FISK? MåSKE VED DU, AT FISK Er SUNDT 
OG SMAGEr FANTASTISK?  

MEN VIDSTE DU, AT...
• FISK INDEHOlDEr VIGTIGE NærINGSSTOFFEr SOM Gør, AT DIN KrOP STrUTTEr AF SUNDHED?
• FISK INDEHOlDEr VIGTIGE VITAMINEr OG MINErAlEr? ISær FrA FEDE FISK Får DU D-VITAMIN, SOM Gør 

BåDE DINE KNOGlEr OG MUSKlEr BOMSTærKE?
• FISK INDEHOlDEr SUNDE FISKEOlIEr, SOM Er VIGTIGE FOr, AT DU KAN Få EN SUPEr SKArP HJErNE?
• DU KAN Få FISK HElE årET? DU KAN ENTEN FANGE FISKEN SElV, KøBE DEN I BUTIKKEN EllEr På BræTTET. 
• DU HElST SKAl SPISE FISK FlErE GANGE OM UGEN?  

På S. 16-17 KAN DU læSE OM BørNENE FrA KANGErSUATSIAQ, SOM TOG På FISKETUr, OG lAVEDE DErES 
EGNE FISKErETTEr. MåSKE KAN DU OG DINE VENNEr GørE DET SAMME? HUSK AT TAGE EN VOKSEN MED, EllEr 
SPørG OM lOV FørST.
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Atuakkami iganermut ilitsersuutini tamani aalisakkat 
assigiinngitsut atorneqarsinnaapput. Taamaattumik 
aalisakkat pigisatit mamarinerusatilluunniit atukkit.
Ilitsersuutini aalisakkat atorneqartut ilaat makkuupput. 

AAlISAKKAT NAlUNNGIlIGIT?

sAArullik
torsk

AMMAssAk
loDDe

suluppAAgAq
røDfisk

qAlerAlik
hellefisk
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Kender du fiskene?  Alle opskrifterne i denne  
kogebog, kan varieres med forskellige fisketyper. 

Så brug den fisk, du har eller bedst kan lide.   
Her er nogle af de fisk, som du finder i opskrifterne.  

KENDEr DU FISKENE? 

eqAluk
ørreD

qeerAq
hAvkAtkApisilik

lAks

AssAgiArsuk
krABBe

rAAJA
rEJE

kissAvAAsAq
kAMMusliNg uiloq

MusliNg
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-   Igalernerit pillugu inersimasoq oqaluttuute-
qqaartuaannaruk. Pingaaruteqarpoq pisaria- 
qartitsileruit ikiorneqarnissat. 

-   Ilitsersuut atuaqqissaaruk akussallu tamaasa 
piareersimatikkit. 

-   Pitsaanerpaamik tulleriiaarinissat piler-
saarusioruk.

-   Igalinnginnermi errortoqqaartuaannarit. 
Kakkikkuit, quiartoruit uumasuutilluunniit 
attorukku – taava eqqaamassavat errortoqqis-
sagavit.

-   Igaffimmik torersuutitsinissat pingaarute-
qarpoq, aamma igaassat immikkoortissavatit. 
Assersuutigalugu aalisakkat ooqanngitsut 
naatitanut akuliutissanngilatit.

-   Aalisakkat bakteriaqaleriaannaapput. 
Taamaattumik aalisakkat sapinngisamik nu-
taajunissaat, atorneqarnissaasalu tungaannut 
nillataartumiinnissaat pingaaruteqarpoq.

    Uunartut saviillu ipissut mianersuutissavatit.

    Igaatit sassaalliutiginnginneranni usseqqaar-
tassavatit. Immaqa arlaannik amigaateqarput? 
Quppernermi 60-63-mi susunnissutsimut 
malussarissutsit qanoq atorsinnaanerit siunner-
suutissaqarpoq.ig

AN
iss

AM
ut

 pi
Ar
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it 

– i
gg

As
er

it 
Iganeq igaffimmilu ikiuunneq nuan-
nersuuvoq. Iganivit iluatsilluarnissaa 
qulakkeerusukkukku siunnersuutivut 

pitsaasut maleruakkit. Taava inersimasut 
nuannaarnerup pianik ersaartaassapput 

iganerlu pinnguarnertut ajornanngitsigilis-
saaq. Kisianni mianersorit! - iggarissuuneq 

pisussaaffiliivoq, immaqa ullormi aala-
jangersimasumi igasalissaatit!!

TORRALLAAGIT: Atukkatit inaannut ileqqittarukkit, erruisaruit nerisassioreeraangavillu igaffimmi torersaasaruit qularnann-gitsumik igaqqissinnaassaatit.

eqqAAMAllugu
- Ilaannikkut arlaleriarluni nerisassioq- 
qaarluni igaat iluatsittarput. Immaqa  
akussat ilaat allanik taarsersinnaavatit?  
Misileraanissat tunuarsimaarfigisassanngilat.

siuNNersuutitsiAlAAt 
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goDe rÅD 
-   Fortæl altid en voksen at du går i gang 
med madlavningen. Det er vigtigt, at du 
kan få hjælp, hvis du får brug for det. 

-   læs opskriften grundigt igennem, og 
sørg for at du har alle ingredienserne klar. 

-   læg en plan for, hvilken rækkefølge det 
er bedst at lave tingene i. 

-   Vask altid dine hænder inden du går i 
gang. Hvis du pudser næse, går på toilettet 
eller klør dit kæledyr i nakken – så husk at 
vaske hænderne igen.

-   Det er vigtigt, at du holder orden i køk-
kenet og sørger for, at råvarerne er adskilt 
fra hinanden. Det betyder for eksempel, at 
rå fisk ikke må blandes med grøntsager.

 -   Fisk bliver let angrebet af bakterier. 
Derfor er det vigtigt, at fisken er så frisk 
som muligt og opbevares koldt, indtil du 
skal bruge den. 

-   Vær forsigtig med varme ting og skarpe 
knive.  

      Smag altid på maden inden du serverer 
den. Måske mangler der noget? Få gode 
ideer til hvordan du bruger din smagssans 
på s. 60-63.

 køkkeNklAr – pArAt – stArt
Det er sjovt at lave mad og hjælpe til 
i køkkenet. Hvis du vil være sikker på, 
at madlavningen bliver en succes, så 

følg vores gode råd. 
Vi lover til gengæld, at de voksne vil 
klappe af glæde, og madlavningen 

vil blive en leg. Men pas på! - succes 
forpligter, og måske får du en fast 

maddag!! 

SEJT TRICK: Hvis du er god til at lægge tingene på plads, vaske op og rydde op i køkkenet efter at du har lavet mad, så får du helt sikkert lov at lave mad igen en anden gang. 

husk -  nogle gange skal du lave 
en ret flere gange før det lykkes. Måske 
er der enkelte ingredienser du kan skifte 
ud med noget andet? Vær ikke bange 
for at eksperimentere.
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Nunatsinni meerarpassuit iggarissut aalisakkanik iga- 
nermut ilitsersuutinik pitsassuarnik nassiussimmata una 
atuagaq iganermut ilitsersuut suliarineqarpoq. Peq-
qissutsimut Naalakkersuisoqarfiup 2016-imi meeqqat 
tamaasa unammisitsinermi aalisakkanik iganermut 
ilitsersuutinik pitsaanerpaanik nassiusseqqullugit eqqu-
gassanillu pilerinartunik pinnannissamut peqataaqqul- 
lugit kajumissaarpai.

Juaap Atuarfiani Kangersuatsiami 8.-9. klasset unam-
misitsinermi eqqugassaq pingaarneq pinnappaat. 
Atuartut namminneq ilitsersuusiaminnik ”Mama Ufo”-
mik torrallaaginnarnatik aamma ikinngutit iganermi 
qanoq nuannisaqatigineqarsinnaasut takutippaat.

Atuartut aalisakkanik iganermi unammisitsineq pillugu 
allagartat atuarfimminni takugamikkit peqataanissamut 
pilerisulerput. Taamaattumik atuarfimmiittut tamaasa 
ataatsimiinnermut qaaqquaat tusarniarlugu atuartut 
allat aalisakkat suut mamarineruneraat. Amerlanerit 
aalisakkanit ammaloqisaaliat mamarineruaat.

Tamatuma kingorna klasselærerertik aalisariaqatigaat. 
Saarullippassuarnik pisaqarput, atuarfimmullu ute- 
ramik saleriarlugit tisavaat. Ulluni tulliuttuni iganermik 
misilittaapput igaatillu misiliutissatut atuartunut allanut 
agguaallugit. Taamaalillutik ilitsersuusiartik misilit-
tarpaat paasillugulu suna mamarineqarnerpaanersoq.

Aallaqqaammut fiskeburgeriliorput, tamatumalu kin-
gorna namminneq “fiskesalat”-iliorlutik. Kikkut tama-
rmik mamaraat. Taamaattumik atuartut namminneq 
nerisassiorniarlutik, burgerpoor’lu saarullimmik salatil-
iamik akuniarlugu, aalajangerput – taamaalillunilu 
“Mama Ufo” pilersinneqarpoq. Saarullimmik salaatiliaq 
iffiamik puugaq mamarluinnartoq!

Atuartut oqaluttuaat isumassarsiornarmat minnerun-
ngitsumillu namminneq nutaamik nerisassiornermi  
ilitsersuusioramik “Mama Ufo” ajugaavoq. 
Pilluangaaritsi!

Soorunami ilitsersuut atuakkami ilaavoq – qilanaarisin-
naavat! “Mama Ufo” mamarluinnarpoq.

”MAMA ufo”-p oqAluttuAssArtAA
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historieN oM ”MAMA ufo”
Denne kogebog er blevet til, fordi masser af seje børn fra hele landet har indsendt deres bedste fiskeop-
skrifter. Departementet for Sundhed udskrev i 2016 en konkurrence for alle børn, med en opfordring om at 
indsende den bedste fiskeopskrift, og være med i konkurrencen om fede præmier. 

Førstepladsen i konkurrencen gik til eleverne i 8.- 9. klasse på Juaap Atuarfia i Kangersuatsiaq. Eleverne 
imponerede ikke kun med deres originale opskrift “Mama Ufo”, de viste også, hvordan man kan få en sjov 
oplevelse med sine venner, samtidig med at man laver mad. 

Da eleverne første gang så plakaten til fiskekonkurrencen på deres skole, blev de meget interesseret i at 
deltage. De inviterede derfor alle på skolen til et møde, for at høre, hvordan de andre elever bedst kunne 
lide fisk. De fleste kunne godt lide fiskefrikadeller. 

Derefter tog klassen på fisketur med deres klasselærer. De fangede en masse torsk, som de rensede og fi-
leterede, da de kom tilbage til skolen. I de følgende dage eksperimenterede de med madlavning, og uddelte 
smagsprøver til de andre elever. På den måde fik de afprøvet deres opskrifter og fandt ud af, hvad der var 
mest populært.

De startede med at lave fiskeburgere, og derefter lavede de fiskesalat, en ret de selv havde fundet på. Alle 
var vilde med det. Eleverne fandt derfor på at lave deres helt egen ret, ved at kombinere burgerbollen med 
torskesalat – og på den måde opstod: “Mama Ufo”. En lækker brødpakke med torskesalat! 

“Mama Ufo” løb altså med 1. pladsen i konkurrencen, fordi deres historie var så inspirerende, og ikke mindst 
på grund af den nye og originale opskrift. Stort tillykke! 

Du finder selvfølgelig opskriften her i bogen – og glæd dig! “Mama Ufo” er virkelig lækker.
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MAMA ufo

poor’luNut NAqittAgAq
• 2 dl     immuk 
• 2 dl     imeq  
• 50 g    qapuit 
• 2 alussaateeraq taratsut
• 2 alussaat uulia 
• 200 g   qajuusat graham- 

iliassat  
• 400 g  qajuusat 
• 1    mannik tarnutigi- 

sassaq

sAArulliMMik sAlAAtiliAq
• 500 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 1 ½  alussaateeraq 

taratsut  
qalaartitsinermi atu-
gassat 

• 100 g asiat imaluunniit 
agurkit simersialiat 

• 1 uanitsoq  
• 5 alussaat mayonnaise  
• 6 alussaat creme 

fraiche 
• 2 alussaat siinuppi  
• 1-2 alussaat kaaria 
• Taratsut qasilitsullu

POOr’lUNUT NAQITTAGAQ: 
1.   Aallarniutigalugu immuk imerlu kissakkit.   2.   Aalateriutigalutit qapuit 
kuikkit.  3.   Taratserlugulu uulialeruk.  4.   Qajuusat skålimi allami aalater-
neqassapput naqittakkallu nipoqqutakkunnaarnissaata tungaanut akoor-
neqassalluni. Panerpallaalinnginnissaali mianersuutigiuk.   
5.  Naqittarluaruk kissalaartumilu pullasserlugu.

SAArUllIMMIK SAlAATIlIAQ: 
1.   Iga angilaartoq imermik 1 literimik immeruk qalaartillugulu.   2.   Taratse-
ruk aalisagarlu minutsit tallimat qalaartillugu.  3.   Aalisagaq puuguttamut 
ileriarlugu nillorseruk.  4.  Asiat uanitsorlu mikisunngorlugit aggukkit.
5.   Mayonnaise, creme fraiche, siinuppi, kaaria, taratsut qasilitsullu skåli-
mut akuliutikkit.  6.   Asiat, uanitsoq aalisagarlu nillorsigaq akulerutikkit.  7.  
Tamaasa assigiimmik issorsimassuseqalernissaasa tungaanut aalateruusaak-
kit. 
 
UFOT:
1.   Kissarsuut 180 grademut ikiguk.  2.  Naqittagaq naqittaruk kaagiliassamul- 
lu tasitsaammik tasitsaruk.  3.  Naqittagaq 18-inngorlugu aggoruk (6x6 cm).   
4.   Saarullimmik salaatiliaq alussaatip imaa 1 aggukkanut qulingiluanut iliora-
ruk.   5.   Aggukkat sinneri qaavannut iliorakkit ajassaammillu sinai naqillugit.   
6.  Mannimmik tanikkit ufo-llu 15-20 minutsit kissarsuummiitillugit.

PERIARFISSAQ
 Saarullimmik salaatiliaq iffiamut imaluunniit 

knækbrødimut qallersuutitut atorneqarsinnaavoq. 
Sikannerulerniassammat illinnarnerulerniassam-
mallu iipilimik sequtserluakkamik akusinnaavat. 

TIP
 Torskesalaten kan sagtens bruges på et stykke 
rugbrød eller knækbrød som pålæg. Tilsæt evt. 
et æble der er hakket fint, så bliver det ekstra 

sprødt og lækkert. 

Nassiussisoq  o  Af  :  8. - 9. klasse, Juaap atuarfia, Kangersuatsiaq

Ufot mamarluinnartut angalaarnermut qaqqamulluun-
niit pisuttuarnermut naleqqulluinnarput. Unnukkorsiutit 
sinnikuinik immernerisigut imai allanngorartissinnaavatit.

illussAtut siuNNersuut
Mama Ufo unnukkorsiutitut nerissagukku kuloruujunik 
iipilinillu sequtsikkanik salaatiliorit.

Inunnut  o  Antal portioner:  9 
                      Iganermut piffissaliussaq o Tilberedningstid  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, suluppaagaq, qaleralik.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
 Hvid fisk. Fx torsk, rødfisk, hellefisk.
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BOllEDEJ
• 2 dl mælk
• 2 dl vand 
• 50 g gær 
• 2 tsk. salt 
• 2 spsk. olie 
• 200 g grahamsmel 
• 400 g hvedemel 
• 1 æg til pensling 

torskesAlAt
• 500 g fiskefilet uden 

skind og ben 
• 1 ½ tsk. salt til kogning
• 100 g asier eller syltede 

agurker 
• 1 løg 
• 5 spsk. mayonnaise 
• 6 spsk. creme fraiche 
• 2 tsk. sød sennep 
• 1-2 tsk. karry 
• Salt og peber

BOllEDEJ: 
1.  Start med at lune mælk og vand.  2.  rør gæren ud i væsken.  3.  Tilsæt salt 
og olie.  4.  Melet blandes i en anden skål, og tilsættes lidt efter lidt, til dejen 
ikke klistrer. Pas på, at den ikke bliver for tør.  5.  ælt dejen godt og stil den et 
lunt sted til hævning. 

TOrSKESAlAT: 
1.   Fyld en mellemstor gryde med 1 l vand og sæt det til at koge.  2.  Tilsæt 
salt, og kog fisken i 5 min.  3.  Tag fisken op på en tallerken og lad den køle af.  
4.  Hak asier og løg fint.  5.   Bland mayonnaise, creme fraiche, sennep, karry, 
salt og peber i en skål.  6.  Tilsæt asier, løg og den afkølede fisk.   
7.  rør det hele let sammen til det får en ensartet konsistens. 
 
FylDTE UFO’Er:
1.  Tænd ovnen på 180 grader.  2.  ælt dejen igennem og rul den ud med 
kagerulle.  3.  Skær dejen i 18 kvadrater (6x6 cm.)  4.  læg 1 spsk. torskesalat 
på midten af de 9 kvadrater.  5.  læg et kvadrat over, og tryk med en gaffel 
rundt i kanten.  6.  Pensl med æg, og bag ufo’erne i ovnen i 15-20 minutter.  

Disse lækre ufo-pakker passer perfekt til madpakken, 
eller på en sejl- eller fjeldtur. Du kan variere indholdet 
ved at fylde dem med rester fra middagsmaden. 

forslAg til tilBehør
lav en råkostsalat af revne gulerødder og æbler, hvis du 
skal spise Mama Ufo som hovedret. 
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AAlisAkkANik poorluliAt
• 500 g aalisagaq saaneer-

lugu tisaaq 
• 1 alussaateeraq taratsut
• 1 mannik 
• 1 alussaat issingiassat 
• ½ dl immuk 
• 2 porret 
• punneq siatsissutissaq

kArrysAuce
• 2 uanitsut  
• 1 alussaat kaaria 
• 1 alussaat qajuusat 
• 1 dl naatitanik suppali-

assaq
• 1 kokosmælk qillertuusaq
• 3 alussaat mangochut-

ney
• Taratsut qasilitsullu
• Uulia siatsissutissaq

iipiliMik sAlAAtiliAq
• 3 iipilit 
• 2 alussaat uulia
• 2 alussaat iipilimik 

seernartuliaq
• Kaarsi kusassaatissaq

AAlISAKKAMIK POOrlUlIAT: 
1.  Aalisagaq, taratsut, mannik issingiassallu aserorterummut akooriarlugit 
sequtsikkit. Nerpik aserortigaq issorsimassaaq, kisianni imerpalavallaarnani.
2.  Nerpik aserortigaq poorlunut mikisunut aggoruk punnililaariarlugillu 
siatsivimmut angisuumut siallugit.   3.  Porret saleriarlugit kilikkit.
4.  Aalisakkanik poorlulianut nakkaalatikkit.

KAArIAMIK MISEQQIAQ:
1.  Uanitsut qalipaajakkit mikisunngorlugillu aggorlugit.  2.  Uulia igamut 
kissariarlugu uanitsut qiluttakkit.  3.  Kaariamik nakkaalatitseriarlutit minutsi 
ataaseq siakkit.  4.  Qajuusanik nakkaalatitsivigikkit uanitsulerlugillu aalatik-
kit.  Suppaliassamik, kokosmælkimik aamma mango chutney-mik akukkit.   
6.  Tamaasa aalaterluakkit.  7.  Miseraq qalariarlugu aalisakkanik poorlulia- 
mut kuerassaaq.  8.  Kissarpallaanngitsumi matoqqasumilu minutsini qulini 
qalarusaassapput. 
 
IIPIlIMIK SAlAATIlIAQ:
1.  Iipilit saleriarlugit qeqqatigut avikkit.  2.  Iipilit kigutissaqarfii peeriarlugit 
tukimut aggukkit.  3.  Uulia, seernartorlu skålimut aalatikkit.  4.  Iipilit dres- 
singimik akuukkit taratsunillu qasilitsunillu akooriarlugit usserlugit.
5.  Kaarsimik kusassaasikkit.

Nassiussisoq  o  Af   : Vigga Birch larsen, Nuuk

Qularnanngitsumik ”Boller i karry” nalunngilatit. Misilillugu 
aalisakkamik akullugit nerisassiorit,  
mamanaassavatit!

illussAtut siuNNersuut
Qaqorteqqasut qalatat, seqquluttut, kokosit  
kilitaaqqat aamma sillimmatissatut mango chutney.

Fiskeboller i karry
AAlisAkkAt kAAriAlerlugit poor’luliAt
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Inunnut  o  Antal portioner:  4 
                      Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid: 45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, suluppaagaq, qaleralik.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
 Hvid fisk. Fx torsk, rødfisk, hellefisk.



fiskeBoller
• 500 g fiskefilet uden 

skind og ben 
• 1 tsk. salt 
• 1 æg 
• 1 spsk. havregryn 
• ½ dl mælk
• 2 porrer 
• Smør til stegning

kArrysAuce
• 2 løg 
• 1 spsk. karry 
• 1 spsk. hvedemel 
• 1 dl grøntsags bouillon 
• 1 dåse kokosmælk
• 3 spsk. mangochutney
• Salt og peber 
• Olie til stegning

æBlESAlAT
• 3 æbler 
• 2 spsk. olivenolie 
• 2 spsk. æbleeddike
• Karse til pynt

FISKEBOllEr: 
1.  lav en fiskefars ved at blende fisk, salt, æg og havregryn i en minihakker/ 
foodprocessor.  Farsen skal være sammenhængende, men ikke for tynd.   
2.  Form farsen til små boller og steg dem på en stor pande med lidt smør.  
3.  rens porrerne, og skær dem i skiver.  4.  Drys dem over fiskebollerne.

KArrySAUcE:  
1.  Pil løgene og hak dem fint.  2.  Varm lidt olie i en gryde og svits løgene.  
3.  Drys karry over og steg med i 1 minut.  4.  Drys mel over og vend det rundt 
med løgene.  5.  Tilsæt bouillon, kokosmælk og mango chutney.  
6.  rør det hele godt sammen.  7.  Saucen skal koges op, og derefter hældes 
over fiskebollerne.  8.  lad det hele simre i ca. 10 min under låg ved svag 
varme.  
 
æBlESAlAT: 
1.  Skyl og halver æblerne. 2.  Fjern kernehusene og skær æblerne i smalle 
både.  3.  rør olie og eddike sammen i en skål.  4.  Vend æblerne i dressingen og 
smag til med salt og peber.  5.  Pynt med karse.  

Du kender helt sikkert ”Boller i karry”. Prøv at 
lave retten med fisk, det smager fantastisk! 

forslAg til tilBehør
Kogte ris, rosiner, kokosflager og ekstra mango 
chutney. 
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pizzA A lA BiANcA

Amerlanerit pizza mamarisarpaat. Pizza una nerpimmik 
qaqortumik akusaq mamarluinnartoq nerisassiarikulasa- 
lersinnaavat!

illussAtut siuNNersuut
Kuloruujut, agurkit, radiset naatitalluunniit arlaat.

Nassiussisoq  o  Af: Bianca Hansen rødgaard, Qaqortoq

• 3 dl Iffiugassat aseror- 
terneqanngitsunik ilallit, 
soorlu grahamsmel, 
fuldkornshvedemel 
imaluunniit fuldkorns-
durummel

• 2 dl imeq 
• 2 alussaateeraq taratsut

toMAtiMik MiserAliAq
• 1 qillertuusaq tomatinik 

sequtsikkanik imalik
• 1 hvidløg immikkoortoq
• 1 uanitsoq  
• Uuliamineq
• Oregano, taratsut 

qasilitsullu

toMAtiMik MiserAliAq
1.  Uanitsoq hvidløgilu qalipaajariarlugit sequtsikkit.  2.   Uulia igami kissatsi- 
guk, uanitsullu qilutsikkit.  3.  Tomatit aserortikkat akuliutikkit.
4. Tomatimik miseraliap issornissaata tungaanut qalaartikkit.  5.  Oreganomik, 
taratsunik qasilitsunillu akoriarlugu usseruk.  6.  Miseraq akoorummik sequt-
serluarsinnaavat.  7.  Miseraq nillorseruk.

pizzAliAssAq
1.  Imeq uulialu aalatiutigalugit qapuit kuerakkit.  2.  Taratseruk.
3.  Qajuusat qapummik akuukkamut kuerallattaallugit akulerutikkit.   
4.  Naqittagaq panissanngilaq, kisianni nipoqqutalaassaaq.
5.  Naqittagaq aalaterluareerpat kissalaartumut tiitorfinnut allarummik 
qallerlugu ilineqassaaq.  6.  Naqittagaq minutsini 30-ni pullassissavat.
7.  Naqittagaq naqittaqqiguk nipoqqutannani tasitinneqarniassammat qa-
juusaleruk.  8.  Naqittagaq saattunngorlugu manissariarlugu kaagiliorfimmut 
saattumut pappiaralimmut iliguk.  9.  Tomatimik miseraliamik saattumik tani- 
guk.  10.  Naqittagaq minutsini 10-ni 200 gradimiitillugu kissarsuummiitiguk.

pizzAMut AkussAt
1.  Aalisagaq igalaasanngorlugu aggoruk køkkenrullemillu panersarlugu.
2.  Aalisagaq aggugaq skålimut pestomik akooriarlugu uninngatiguk.
3.  Uanitsoq qalipaajariarlugu kilitanngorlugu aggoruk.  4.  Naatsiiaq iffiorfim-
mi uutassaq kuloruujullu qalipaajakkit. Saattunngorlugit tukimut aggukkit.  
5.  Akussai pizzaliassamut kissanneqarsimasumut akukkit. Naatsiiat agguk-
kat, serrano skinkit, uanitsoq kuloruujullu aallarniutigikkit.
6.  Aalisakkat aggukkat ilikkit immussuarmillu nakkaalatitsivigalugit.
7.  Pizza minutsini 15-20 200 gradimut kissaguk. Kajortilaassaaq immussuarlu 
aassimassalluni.

pizzAMut AkussAt
• 200 g saarullik saaneer-

lugu tisaaq  
• 2 alussaat uulia
• 1 naatsiiaq iffiorfimmi 

uutassaq 
• 1 uanitsoq aappaluttoq 
• Serrano skinket poortat 

ataatsit
• 2  kuloruujut 
• 200 g immussuaq sequ- 

tsigaq 

pizzAliAssAq
• 2 dl qajuusat
• 25 g qapuit
•  1 alussaat uulia

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
 Iganermut piffissaliussaq o Tilberedningstid:  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, suluppaagaq, qaleralik.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
 Hvid fisk. Fx torsk, rødfisk, hellefisk.
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toMAtsovs
• 1 dåse hakkede tomater
• 1 fed hvidløg 
• 1 løg 
• lidt olie  
• Oregano, salt og peber 

pizzABuND
• 2 dl hvedemel 
• 3 dl fuldkornsmel  

fx grahamsmel, fuld-
kornshvedemel eller 
fuldkornsdurummel 

• 25 g gær

• 1 spsk. olie 
• 2 dl vand 
• 1 tsk. salt

pizzAfylD
• 200g torskefilet uden 

skind og ben 
• 2 spsk. pesto fx tomat-

pesto eller chilipesto 
• 1 bagekartoffel 
• 1 rødløg 
• 1 pakke serrano skinke 
• 2 gulerødder 
• 200 g revet ost 

toMAtsovs 
1.  Pil og hak løg og hvidløg.  2. Varm olien op i en gryde, og svits løgene.  
3. Tilsæt de hakkede tomater.  4.  lad det koge ind, til tomatsovsen bliver lidt 
tyk.  5.  Smag til med oregano, salt og peber.  6.  Blend eventuelt sovsen med 
en stavblender.  7.  lad sovsen køle af. 

pizzABuND 
1.  rør gæren ud i vand og olie.  2.  Tilsæt salt.  3.  Bland melet  i lidt efter lidt.  
4.  Dejen må ikke blive tør, men skal være lidt klistret.  5.  Når dejen er rørt 
godt sammen, stilles den et lunt sted med et viskestykke over.  6.  lad dejen 
hvile i 30 minutter.  7.  ælt dejen igennem, og tilsæt mel så den kan rulles ud 
uden at klistre.  8.  rul dejen tyndt, og læg den på en bageplade med bage-
papir under.   9.  Smør tomatsovsen på i et tyndt lag.  10.  Bag bunden i ovnen 
ved 200 grader i ca. 10 minutter. 
   
pizzAfylD
1.  Skær fisken i tern, og dup den tør med køkkenrulle.  2.  Bland fisketernene 
med pesto i en skål, og lad det stå.  3.  Pil og skær løget i skiver.  4.  Skræl 
bagekartoflen og gulerødderne. Skær dem i tynde skiver.  5.  læg fyldet på 
den forbagte pizzabund. Start med kartoffelskiverne, serrano skinken, løg og 
gulerødder.  6.  læg fisketernene på, og drys med ost.  7.  Bag pizzaen i 15-20 
minutter ved 200 grader. Den skal være gylden, og osten skal være smeltet.

Pizza er en klassiker, og de fleste elsker det. Denne 
pizza med hvid fisk smager forrygende, og kan blive 
en klassiker hos dig!  

forslAg til tilBehør
Gulerødder, agurker, radiser eller andet gnavegrønt.
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AAlisAkkAMik BurgeriliAt 
Fiskeburgere

AAlisAkkAMik BurgeriliAt 
(SISAMAT)
• 500 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 1 mannik 
• 1 dl iviit sequnneri 
• Taratsut qasilitsullu
• 1 alussaateeraq citronip 

akoorutissamik akune-
qanngitsup qalipaanik 
sequtserluakkat 

• ½ dl immuk 
• Punneq siatsissutissaq

quNgulerNik sAlAAtiliAq
• 400 g qunguleq (mama-

rinerusat toqqaruk)
• 1 uanitsoq aappaluttoq
• 1 iipili aappaluttoq
• 2 alussaat uulia
• 3 alussaat citronip issera
• Taratsut qasilitsullu

kArryDressiNg
• 5 alussaat mayonnaise 

pitsak  
• 1 ½ dl skyr imaluunniit 

yoghurt neutrali 
• 2 alussaateeraq kaariat  
• Taratsut qasilitsullu
• citronip issera

AAlisAkkAMik BurgeriliAt
1.  Aserorterut/foodprocessori atorlugu aalisagaq, mannik, iviit sequnneri, 
immuk, citronip qalipaa taratsut qasilitsullu ataatsimut aserorterlugit farsi-
liarikkit.  2.  Aalisakkamik farsiliaq bøf-inut angisuunut sisamanut aggoruk.
3.  Siatsivimmi kissartumi uulialimmi illuttut siakkit kajortinnissaasa tungaan-
nut.

kArryDressiNg
1.  Akussat tamaasa aalateriarlugit taratsunik, qasilitsunik citronillu isseranik 
akukkit usserlugulu. 

quNgulerNik sAlAAtiliAq   
1.  Qunguleq mikisunngorlugu aggoruk.  2.  Uanitsoq iipililu tukimut saatsun-
ngorlugit aggukkit.  3.  Uuliamik, citronip isseranik, taratsunik qasilitsunillu 
akoriarlugu aalateruk.

sAssAAlliiNeq
1.  Burgerpoor’lut kissariarlugit burgeriliorit karrydressing, qungulermik 
salaatiliaq aamma aalisakkamik bøf-iliaq atorlugit.

Burgerit mamarigukkit – taava una aalisakkamik  
nerisassiaq ilinnut naleqqulluinnassaaq!
Burgerpoor’lut kissariaannaat pisiarisinnaavatit  
imaluunniit nammineq sanasinnaavatit. “Mama Ufo”-p 
naqittagartaanut ilitsersuut maleruarsinnaavat.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid:  45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq sunaluunniit. Mamarinerusat atoruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:
Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide. 
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FISKEBUrGErE 4 STK
• 500 g fisk uden skind og 

ben 
• 1 æg 
• 1 dl rasp 
• Salt og peber 
• 1 tsk. fintrevet skal af en 

økologisk citron 
• ½ dl mælk
• Smør til stegning  

kÅlsAlAt
• 400 g kål (vælg den du 

bedst kan lide) 
• 1 rødløg

• 1 rødt æble 
• 2 spsk. olivenolie 
• 3 spsk. citronsaft
• Salt og peber

kArryDressiNg
• 5 spsk. god mayonnaise
• 1 ½ dl skyr eller neutral 

yoghurt
• 2 tsk. karry 
• Salt og peber 
• citronsaft  

fiskeBurger 
1.  lav en fiskefars ved at blende fisk, æg, rasp, mælk, citronskal, salt 
og peber i en minihakker/foodprocessor.  2.  Form fiskefarsen til 4 store 
bøffer.  3.  Steg dem på begge sider, på en varm pande med olie til de er 
gyldenbrune. 

kArryDressiNg 
1.  rør alle ingredienserne sammen, og smag til med salt, peber og citronsaft.  
 
kÅlsAlAt 
1.  Snit kålen fint.  2.  Skær løg og æble i tynde både.  3.  Vend det hele med 
olie, citronsaft, salt og peber.

serveriNg
1.  lun burgerbollerne og saml din burger med karrydressing, kålsalat og 
fiskebøf. 

Hvis du kan lide burgere – så er denne ret lige noget for dig! 
Du kan købe færdige burgerboller, eller lave nogle selv.  
Brug evt. opskriften på dej fra ”Mama Ufo”- opskriften.
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AAlisAgAq puugutArsuArMi

AAlisAgAq puugutArsuArMi
• Aalisagaq saaneerlugu 

tisaaq arfinilinngorlugu 
aggugaq

• 1 naatitanik puussiaq 
soorlu wokblanding 
imaluunniit broccoli

• 3 hvidløgit immikkoortut

IMATUT IlIUSSAATIT: 
1.  Kissarsuut 200 gradimut ikiguk.  2.  Puugutarsuaq uuliamik taniguk.
3.  Naatitat qerisut puugutarsuarmi allerpaanngorlugit ilikkit aalisagar-
lu aggukkat qulaanut iliorarlugu.  4.  Hvidløgit immikkoortut saattun-
nguanngorlugit aggoriarlugit uuliamik akukkit.  5.  Aalisagaq hvidløgimik 
uulialiamik kueraruk.  6.  Taratserlugulu qasilitsuleruk.  7.  Immussuaq, 
tomatit aserortikkat immuullu qalippernera skålimut akuukkit.  8.  taak-
ku aalisakkamut naatitanullu kuerakkit.  9.  Nerisassiaq minutsini 40-ni 
kissarsuummiitiguk.

• 2 alussaat uulia 
• 1 qillertuusaq tomatinik 

sequtsikkanik imalik
• 100 g immussuaq 

kiliugaq
• 1 dl immuup qalipper-

nera
• Taratsut qasilitsullu
• Uulia puugutarsuarmut 

tarngutissaq

Nerisassiaq una ajornanngitsuararsuuvoq, aamma 
aalisagaq naatitallu mamarinerusatit atorsinnaavatit.  
Ajornannginnerusinnaanngilaq!

illussAtut siuNNersuut
Naatsiiat, qaqorteqqasut, pastat imaluunniit  
aseqqorluttunit iffialiaq.

Fisk i fad
Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid:   60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq sunaluunniit. Mamarinerusat atoruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide.

26



3

fisk i fAD
• 6 fiskefileter uden skind og ben 
• 1 pose frosne grøntsager  

fx wokblanding eller broccoli 
• 3 fed hvidløg 
• 2 spsk. olie 
• 1 dåse hakkede tomater 
• 100 g revet ost 
• 1 dl fløde
• Salt og peber 
• lidt olie til at smøre fadet

sÅDAN gør Du 
1. Tænd ovnen på 200 grader.  2.  Smør fadet med lidt olie.  3.  læg de frosne 
grøntsager i bunden af fadet, og fordel fiskefileterne henover.  
4.  Hak hvidløgsfeddene helt fint og bland med olien. 5.  Dryp hvidløgsolien 
over fisken.  6.  Krydr med salt og peber.  7.  Bland ost, hakkede tomater og 
fløde i en skål.  8.  Fordel det over fisk og grøntsager.  9.  Tilbered retten i 
ovnen i ca. 40 minutter.

Denne ret er lynhurtig at lave, og du kan bruge den 
fisk og de grøntsager du bedst kan lide.  
Dét er smart! 

forslAg til tilBehør
Kartofler, ris, pasta eller groft brød. 

1 2
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AAlisAkkAMik iMusAliAt 
  Fiskeruller

Inunnut  o  Antal portioner: 4 
Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid:  45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat:  
Kapisilik imaluunniit eqaluk.
Fisk du kan bruge til denne ret:  laks eller ørred.

AAlisAgAq 
• 1 poortaq qaqorteqqa-

sunik pappialaliat  
• 800 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 250 g raajat qalipaa-

jakkat 
• 1 limep imaluunniit 

citronip issera
• 4 alussaat sojasauce 
• 4 alussaat Hoi Sin sauce
• 1 alussaat sesamip 

naasussartai  
• Punneq siatsissutissaq
• Taratsut qasilitsullu

NAAtitAt 
Naatitat pissarsiarisinnaa-
satit atorsinnaavatit, uku 
siunnersuutaapput:
Peberfrugtit, mangot, 
ruuat, agurki, kuloruujut, 
forårsløg, eertat tungusun-
nitsut, qunguleq, salaati, 
avocadot, agurkit simersiali-
at, ingefæri naarlaaq il.il.

MiserArtuut goMA
• ½ dl sesamip naasus-

sartai 
• ¾ dl sojasauce 
• 1 alussaat sioraasat 
• 1 hvidløg immikkoortoq 
• 3 alussaat risvinseddike

AAlisAgAq
1.  Aalisakkap affaa ooqanngitsutut atugassaq amitsukujuunngorlugu 1x1x5 
cm miss. aggorneqassaaq.  2.  Nerpiit skålimut ileriarlugit limep isseranik soya 
saucemillu akukkit.  3.  Aalisagaq seernartulimmi sivikinnerpaamik ½ tiimi 
kinisimassaaq.  4.  Kapisiliup sinnera Hoi Sin saucemik taninneqassaaq kiisalu 
taratsunik, qasilitsunik sesamillu naasussartaanik nakkaalatitsivigineqas- 
salluni.  5.  Qaavi illuttut mianersuullugit siatsivimmi minutsit sisamat siakkit. 
6.  Nillorsikkit naleqquttumillu aggorlugit.

NAAtitAt
1.  Naatitat toqqarneqarsimasut salinneqassapput, qalipaajarneqassapput 
amitsukujuunngorlugillu aggorneqassallutik.
 
MiserArtuut goMA
1.  Sesamip naasussartai siatsivimmi panertumi sikanneqassapput seqqulu-
laalernissaasa tungaannut.  2.  Akussat tamaasa sesamip naasussartaanik 
akuukkit blenderimillu sequtserlugit.

sAssAAlliiNeq
1.  Siatsivik/puugutarsuaq qaqorteqqasunik pappialatut angitigisoq tigujuk. 
2.  Puugutarsuarmut imeq kuiuk.  3.  Qaqorteqqasumik pappilialiat ataasi-
akkaarlugit imermut ilikkit aqilinissaasa tungaannut.  4.  Qaqorteqqasumik 
pappilialiaq tigujuk akussaalu qeqqanut iliorarlugit.  5.  Affaa alleq atorlugu 
peqiguk, tamatuma kingorna sinai peqikkit naggataatigullu imusaq tamaat 
qaqorteqqasumik pappiliamik matujuk.  6.  Imusat puugutarsuarmut ilikkit 
sesamillu naasussartaanik sikatsitanik imaluunniit peanutsinik nakkaalatitsi- 
vigalugit.  7.  Miserartuummut Gomamut, soya saucemut imaluunniit Hoi Sin 
saucemut misuttakkit.

Vietnamimiut aalisakkamik imusalianik nerisassio-
riaasiat atorlugu naatitat, aalisakkat neqillu sinnikut 
atorluarneqarsinnaapput. Mamarisannik sunilluunniit 
akoorsinnaavatit.

illussAtut siuNNersuut
Soya, chilisauce chutney-lu.

IlISIMATITSISSUT:
Eqqaamallugu aalisagaq ooqanngitsoq 
atorneqartussaq sivikinnerpaamik 48 

tiimit qerititsivimmiissimasussaammat.

INFO:
Husk at fisk der bruges rå skal have 

været frosset i min. 48 timer. 
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fisk 
• 1 pakke rispapir  
• 800 g fiskefilet uden 

skind og ben  
• 250 g pillede rejer 
• Saft fra 1 lime eller 

citron 
• 4 spsk. soja sauce 
• 4 spsk. Hoi Sin sauce 
• 1 spsk. sesamfrø 
• Smør til stegning 
• Salt og peber 

grøNtsAger 
Du kan bruge de grøntsager, 
du har til rådighed, her er 
nogle forslag:  Peberfrugter, 
mango, majroer, agurk, 
gulerødder, forårsløg, 
sukkerærter, kål, salat, 
avocado, syltede agurker, 
frisk ingefær etc.

goMA Dip
• ½ dl sesamfrø 
• ¾ dl soja sauce 
• 1 spsk. sukker 
• 1 fed hvidløg 
• 3 spsk. risvinseddike

fisk 
1.  Halvdelen af den rå fisk skæres i stænger på ca. 1x1x5 cm.  2.  læg fiske- 
stængerne i en skål med limesaft og soja sauce.  3.  lad fisken marinere i min. 
½ time på køl.  4.  resten af laksen smøres ind i Hoi Sin sauce og drysses med 
salt, peber og sesamfrø.  5.  Steg det forsigtigt på en pande, ca. 4 minutter på 
hver side.  6.  lad det køle af og skær det i passende stykker.

grøNtsAger 
1.  De valgte grøntsager vaskes, skrælles og skæres i stænger.  
 
goMA Dip
1.  Sesamfrøene ristes på en tør pande til de popper.  2.  Blend alle ingredi-
enserne med sesamfrø i en minihakker eller en blender. 

serveriNg
1.  Tag en stegepande/et fad på størrelse med rispapiret.  2.  Hæld vand i 
fadet. 3.  læg et rispapir i vandet ad gangen til det bliver blødt.  4.  Tag rispa-
piret op og læg dit fyld på midten af rispapiret.  5.  Fold den nederste halvdel 
indover, derefter siderne, og luk til sidst rullen med resten af rispapiret.   
6.  læg rullerne på et fad og drys lidt ristede sesamfrø eller peanuts over.   
7.  Dyp dem i Goma dip, soja sauce eller Hoi Sin sauce.

Disse fiskeruller stammer oprindeligt fra Vietnam, og er 
en god måde at bruge rester af grøntsager, fisk og kød. 
Du kan nemlig putte alt, hvad du kan lide i. 

forslAg til tilBehør
Soya, chilisauce og chutney.
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AAlisAgAq
• 500 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 

seerNArtoq
• 1 dl sojasauce
• 1 alussaat chilisauce 

tungusunnitsoq 
• 2 alussaat sioraasat 

kajortut
• 2 alussaat uulia
• 2 alussaat sesamip 

naasussartai

NuDeliNik sAlAAtiliAq
• 250 g nudelit  
• 150 g eertat nalingin-

naasut qerisut imaluun-
niit slikærter 

• 200g qunguleq (spid-
skål, hvidkål imaluunniit 
rødkål)

• 150 g naatitat naarlaat 
soorlu bønnespiret, 
peberfrugtit, agurkit, 
kuloruujut il.il.

• 100 g qaqqortarissat 
cashewit 

• 3 alussaat sojasauce
• 1 limep issera

AAlisAgAq seerNAtuligAq
1.  Aalisagaq saaneerlugu tisaaq aggugaq puugutarsuarmut iliuk.
2.  Sioraasat kajortut aannissaasa tungaannut seernartulikkamut akussat 
tamaasa kissakkit.  3.  Seernartuligaq aalisakkamut kuiuk.  4.  Kapisilik minut-
sini 30-ni nillataartitsivimmiitiguk.  5.  Tamatuma kingorna 200 gradimik 
kissartigisumi minutsini 15-ini kiassaammi kaagiliorfimmi saattumi siatsiguk.

NuDeliNik sAlAAtiliAq
1.  Nudelit eertallu salitat skålimut angisuumut kuikkit imermillu qalatamik 
immerluarlugit.  2.  Skåleq husholdningsfilmimik matujuk minutsillu 10 miss. 
uninngatillugit. 3.  Imeq kuiuk.  4.  Naatitat qungulerlu saleriarlugit sapinngis-
amik mikisunngorlugit aggukkit.  5.  Nudelinik eertanillu akukkit.
6.  Qaqqortarissat soyasaucelerlugit siatsivimmi sikatsikkit.  7.  Kapisilik 
ajassaat atorlugit sequtseruk.  8.  Aalisagaq nudelinik salaatiliamut puugu-
tarsuarmi issera ilanngullugu aalateruk.  9.  limep isseranik kueraruk qaqqor-
tarissanillu kusassaaserlugu.

Una nerisassiaavoq sikattunik naatitalik seernartu-
likkamillu aalisagalik aasakkut nerisassatut tulluartoq.

Naatitat mamarinerusatit atukkit.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid: 60 min.

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Kapisilik eqalullu.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
laks og ørred.

NuDeliNik sAlAAtiliAq AAlisAgAlerlugu
  Nudelsalat med fisk 
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fisk 
• 500 g fiskefileter uden 

skind og ben 

MAriNADe
• 1 dl sojasauce 
• 1 spsk. sød chilisauce 
• 2 spsk. brun farin 
• 2 spsk. olie 
• 2 spsk. sesamfrø

NuDelsAlAt 
• 250 g nudler 
• 150 g slikærter eller alm. 

ærter fra frost 
• 200 g kål (spidskål, 

hvidkål eller rødkål)
• 150 g friske grøntsager 

fx bønnespirer, peber-
frugt, agurk, gulerødder 
etc. 

• 100 g cashewnødder 
• 3 spsk. sojasauce 
• Saft fra 1 lime

fisk og MAriNADe 
1.  læg fiskefileterne i et ildfast fad.  2.  Varm alle ingredienserne til 
marinaden på en pande til den brune farin er opløst.  3.  Hæld marinaden 
over fisken.  4.  lad fisken trække i køleskabet i 30 minutter.  5.  Steg den 
herefter i ovnen på en bageplade med bagepapir i 15 min. ved 200 grader. 

NuDelsAlAt 
1.  læg nudlerne i en stor skål sammen med de skyllede slikærter og hæld 
rigeligt med kogende vand over.  2.  Dæk skålen med husholdningsfilm, og 
lad det stå i ca. 10 min.  3.  Hæld vandet fra.  4.  Skyl og snit grøntsager 
og kål så fint du kan.  5.  Bland det sammen med nudler og ærter.  6.  rist 
cashewnødderne på en pande med sojasauce.  7.  Pluk fisken i små stykker 
brug evt. en gaffel.  8.  Vend fisken i nudelsalaten sammen med saucen 
fra fadet.  9.  Pres limesaft udover og pynt med cashewnødderne.

Det her er en rigtig sommerret fuld af sprøde 
grøntsager og marineret fisk.

Brug de grøntsager du har og bedst kan lide.
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ottop AAlisAgAliAA

AAlisAgAq
• Aalisagaq saaneerlu-

gu tisaaq sisamanut 
aggugaq

• Taratsut qasilitsullu
• citronip issera
• Punneq siatsissutissaq

eertAt sequtsikkAt
• 1 uanitsoq  
• 1 hvidløgi immikkoortoq
• ½ dl naatitanik suppa-

liassaq 
• 200 g eertat (qerisut) 
• Taratsut qasilitsullu
• citronip issera
• Uulia siatsissutissaq

risotto
• 400 g risottomut qa-

qorteqqasut 
• 100 g  raajat 
• 1 uanitsoq  
• 200 g immussuaq  

parmesan 
• 2 hvidløgit immikkoortut 
• 1 citroni akuutissanik 

akoqanngitsoq 
• Gurkemeje  

(ajornanngippat)
• 4 alussaat hvidvins- 

eddike
• 1 literi naatitanik suppa-

liassaq 
• Uulia
• Taratsut qasilitsullu

AAlisAgAq
1.  Aalisagaq saaneerlugu tisaamit aggukkat illuttut taratserlugillu qasili- 
tsulikkit.  2.  Nerpii citronip isseranik kuerakkit.  3.  Punneq siatsivimmut 
kissaguk.  4. Aalisakkap saaneerlugu tisaap amiatigut sialluakkit.  5.  Piarii- 
ngajalerpata illuanut saakkit nerpii sikatsillugit.

risotto
1.  Uanitsoq hvidløgilu mikisunngorlugit aggukkit.  2.  Uulia siatsivimmut 
igamulluunniit kissaguk.  3.  Uanitsoq hvidløgilu qiluttakkit.  4.  Qaqorteqqasut 
kuikkit minutsilu ataaseq qiluttaaqqillutit.  5.  Hvidvinseddike kuiuk aalat-
erlugillu.  6.  Suppaliassaq suppamut qalutaatip imaa ataaseq akuliutiguk 
aalaterlugillu.  7.  Qaqorteqqasut suppaliassamik milluaareerpata nutaamik 
suppaliassamik alussaatip ataatsip imaanik akuneqassapput. Taamaalioqat-
taassaatit qaqorteqqasut aqilinissaasa tungaanut, aqiliivissanngillalli. Taman-
na minutsit 15-it miss. sivisussuseqarpoq.  8.  Immussuaq parmesan kilittaruk.
9.  raajat immussuarlu parmesan risottomut akuliutikkit.  10.  Gurkemejemik, 
taratsunik, qasilitsunik citronillu qalipaanik kilittarluarsimasumik akoriarlugit 
ussikkit.

eertAt sequtsikkAt
1.  Uanitsoq hvidløgilu mikisunngorlugit aggukkit.  2.  Uulia igaaqqami kissaguk.
3.  Hvidløgi uanitsorlu qiluttakkit.  4.  Suppaliassamik akukkit.  5.  Eertat 
akuliutikkit minutsillu 3-t miss. qalaartillugit.  6.  Igamiitillugit akoorummik 
(stavblender) sequtserluakkit.  7.  Taratseriarlugit citronillu isseranik akori-
arlugit ussikkit.

risotto tassaavoq Italiamiut qaqorteqqasulerlugu 
nerisassiarisartagaat mamarluinnartoq.  
Aalisakkamut tulluarluinnarpoq.

 Fisk-Otto IlISIMATITSISSUT:
Suppaliassaq nerisassianut mamarsaataas-
arpoq. Suppaliassamik atuigaangavit eqqa-

amasassavat imermut sanilliullugu qanoq 
annertutigisoq puuani takusassagakku.

INFO: 
Bouillon er med til at give din ret en god 

fyldig smag. Når du bruger bouillon i en ret, 
så husk at se på pakken, hvor meget du skal 

bruge i forhold til væsken.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid: 45 min.

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq sunaluunniit. Mamarinerusat atoruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide.
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fisk 
• 4 fiskefileter 
• Salt og peber 
• citronsaft 
• Smør til stegning

ærTEMOS
• 1 løg 
• 1 fed hvidløg 
• ½ dl grøntsagsbouillon
• 200 g ærter (fra frost)
• Salt og peber 
• citronsaft 
• Olie til stegning

risotto 
• 400 g ris til risotto 
• 100 g rejer 
• 1 løg 
• 200 g parmesanost 
• 2 fed hvidløg 
• 1 økologisk citron 
• Gurkemeje 
• 4 spsk. hvidvinseddike 
• 1 liter grøntsagsbouillon 
• Olie  
• Salt og peber

fisk 
1.  Krydr fiskefileterne med salt og peber på begge sider.  2.  Dryp med citron-
saft på kødsiden.  3.  Varm smørret op på en pande. 4.  Steg fiskefileterne på 
skindsiden til de er næsten færdige.  5.  Vend dem til sidst på kødsiden, så de 
bliver sprøde. 

risotto 
1.  Hak løg og hvidløg fint.  2.  Varm lidt olie i en dyb pande eller i en gryde.  
3.  Svits løg og hvidløg.  4.  Tilsæt risene og svits videre i 1 minut.  5.  Tilsæt 
hvidvinseddike, og rør rundt.  6.  Tilsæt en suppeskefuld bouillon, og rør 
rundt.  7.  Når bouillonen er opsuget af risen, tilsættes en ny skefuld bouillon. 
Bliv ved med dette, indtil risene er møre, men stadig har lidt bid. Det tager 
ca. 15 min.   8.  riv parmesanosten.  9.  Vend pillede rejer og parmesanost i 
risottoen.  10.  Smag til med gurkemeje, salt, peber og fintrevet citronskal.  
 
ærTEMOS
1.  Hak løg og hvidløg fint.  2.  Varm olien op i en lille gryde.  3.  Svits hvidløg 
og løg.  4.  Tilsæt bouillon.  5.  Tilsæt ærter og kog i ca. 3 minutter.  6.  Brug en 
stavblender direkte i gryden, til du har en fin og glat mos.  7.  Smag til med 
salt og citronsaft.

risotto er en italiensk risret, som er lækker og cremet. 
Den passer virkelig godt til fisk. 
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AAlisAkkAMik NerisAssiAq 
NAlissAqANNgitsoq

AAlisAgAq
• 400 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 75 g spinatit pilutaat 

ilivitsut (aassikkat) 
• Taratsut qasilitsullu

NAAtsiiAt sequtsikkAt
• 1 kg naatsiiat 
• Taratsut, qasilitsut im-

maqalu orpiup muskatip 
qaqqortariaa 

AAlisAgAq
1.  Marraq niusivik siatsissutissaq uuliamik punnermilluunniit taniguk. 
2.  Puugutarsuarmut aalisagaq allinngorlugu iliuk.  3.  Spinatit qaavanut 
iliorakkit. 4. Taratserlugulu qasilitsuleruk.

NAAtsiiAt sequtsikkAt
1.  Naatsiiat qalipaajariarlugit mikisunngorlugit igalaasatut aggukkit.  
2.  Igami imilimmi minutsit 20-t miss. qalaartikkit. 3.  Imeq kuiuk naatsiiallu 
ajassaammik sequtserlugit.  4. Taratsunik, qasilitsunik orpiullu muskatip 
qaqqortariaanik akukkit.

ostesAuce
1.  Kissarsuut 200 gradimut ikiguk.  2.  Uanitsoq qalipaajariarlugu mikisun-
ngorlugu aggoruk.  3.  Kuloruujut qalipaajariarlugit angilaartunngorlugit kilit-
takkit.  4.  Igaaqqami punneq kissaguk.  5.  Uanitsut qiluttakkit.  6.  Kuloruujut, 
immuup qalippernera immussuarlu akulerutikkit.  7.  Taratseriarlugit, qasi- 
litsuleriarlugit allanillu akooriarlugit ussikkit.  8.  Ostesauce puugutarsuarmut 
kueraruk.  9.  Naggasiutigalugu naatsiianik sequtsikkanik qallikkit.  
10.  Nerisassiaq minutsit 30-t miss. kissarsuummiitiguk.

ostesAuce
• 3 kuloruujut 
• 1 uanitsoq  
• 100g immussuaq kilitaq  
• 2 dl immuup qalipper-

nera 
• Punneq siatsissutissaq

Fantastisk fiskeret

Una aalisakkamik nerisassiaq nalissaqanngitsoq ajornan- 
ngitsuararsuuvoq, piffissallu annerpaartaani kissarsuum-
miissalluni. Aalisagaq alliussaaq immusssuartalimmik mise- 
raqarluni, naatsiiaanillu sequtsikkanik qallerneqarluni.

illussAtut siuNNersuut
Broccolit imaluuniit eertat amitsukujuut, qalattumik 
kuisat.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq sunaluunniit. Mamarinerusat atoruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide.
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fisk 
• 400 g fisk uden skind og 

ben
• 75g helbladet spinat 

(optøet) 
• Salt og peber   

kArtoffellÅg 
• 1 kg kartofler  
• Salt, peber 
• evt. muskatnød

ostesAuce
• 3 gulerødder 
• 1 løg 
• 100 g revet ost 
• 2 dl fløde
• lidt smør til stegning

fisk 
1.  Smør et ildfastfad med lidt olie eller smør.  2.  læg fisken i bunden af 
fadet.  3.  Fordel spinaten henover.  4.  Krydr med salt og peber.

kArtoffellÅg 
1.  Skræl kartoflerne, og skær dem i mindre tern.  2.  Kog dem møre i en gryde 
med vand ca. 20 min.  3.  Hæld vandet fra, og mos kartoflerne med en gaffel. 
4.  Krydr med salt, peber og muskatnød. 
 
ostesAuce
1.  Tænd ovnen på 200 grader.  2.  Pil og hak løget fint.  3.  Skræl og riv gul-
erødderne groft.  4.  Varm smørret op i en lille gryde.  5.  Svits løgene.  
6.  Tilsæt gulerødderne, fløden og osten.  7.  Smag til med salt, peber og evt. 
krydderi.  8.  Fordel ostesaucen i fiskefadet.  9.  Afslut med et ”låg” af kartof-
felmos.  10.  Bag retten i ovnen ca. 30 min.

Denne fantastiske fiskeret er nem at lave, og passer sig 
selv i ovnen det meste af tiden. Den består af en lækker 
bund af fisk, med en ostesauce og et sprødt kartoffellåg 
på toppen.

forslAg til tilBehør
Dampede broccoli eller bønner.

PERIARFISSAQ
Misilillugu akussaq mamarisat ostesaucemut akujuk 

soorlu kaaria, chili imaluunniit allarluinnaq.

TIP
Prøv at tilsætte dit yndlingskrydderi i ostesaucen  

fx karry,chili eller noget helt andet.
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AAlisAgAq kokosilerlugu

   Fisk i kokos
Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  30 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq sunaluunniit. Mamarinerusat atoruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide. 

AAlisAgAq kokosilerlugu
• 500 g  aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 1 uanitsoq  
• 2 alussaat kaaria
• 6 limep pilutai kaffirit  
• 1 kokosmælk qillertuusaq 
• 1 qillertuusamiittut 

majsiaqqat
• 1 peberfrugti 

• 2 alussaat fishsauce  
• 1 alussaatip imaa  

citronip issera  
• Uulia siatsissutissaq
• Sakkortuut mamariguk-

kit chililersinnaavat 

AAlisAgAq kokosilerlugu
1.  Uanitsoq qalipaajariarlugu mikisunngorlugu aggoruk.  2.  Kaaria limellu pilutai 
kaffirit uuliami qiluttakkit tipigissinissaasa tungaannut.  3.   Uanitsut kuikkit 
aqilinissaasalu tungaannut siallugit.  4.   Kokosmælki kuiuk uuppallaarnaveer-
saarlugu qalatsillugu.  5.  citronip issera fishsaucelu kuikkit immaqalu chililerlu-
git.  6.  Peberfrugtip kiguteqarfia kigutaalu piikkit tukimullu amitsukujuunngor-
lugu aggorlugu.  7.  Majsiaqqat tukimut amitsukujuunngorlugit aggukkit.
8.  Majsiaqqat peberfrugtilu akuliutikkit minutsinilu marlunni qalaartillugit. 
9.  Aalisagaq oqimmianngorlugu aggoruk.  10.  Aalisagaq miseqqamut akuliuti- 
guk minutsinilu tallimani qalaarteqqillugit.  11.  Usseriarlugu sassaalliutigiuk.

PERIARFISSAQ 
Kaaria nalinginnaasoq imaluunniit curry-paste aappaluttoq  

immiartorfeeqqamiittoq atorsinnaavat.

TIP 
Du kan bruge almindelig karry eller rød curry-paste fra glas.

IlISIMATITSISSUT:
limep pilutai kaffirit qorsuit mamarsaataasarput 

citrusisunnittut. Taakku Thailandimi nerisas-
siornermi atorneqartartorujussuupput. Pisiniarfinni 

piginngippatigit atortariaqanngilatit.

INFO:  
Kaffir limeblade er små grønne blade, som giver 

retten en frisk citrussmag. De bruges meget i det 
thailandske køkken. Kan du ikke skaffe dem der 

hvor du bor, kan de sagtens udelades. 

Aalisagaq mamartumik kokosmælkilerlugu nallernissa- 
qanngilaq. Nerisassiaq una qularnanngitsumik nerisas-
siannaarilissavat!

illussAtut siuNNersuut
Nudelit broccolillu qalatat.
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fisk i kokos
• 500 g fiskefilet uden 

skind og ben 
• 1 løg 
• 2 spsk. karry 
• 6 kaffir limeblade 
• 1 dåse kokosmælk
• 1 dåse minimajs 

• 1 rød peber 
• 2 spsk. fishsauce 
• 1 spsk. citronsaft 
• Olie til stegning 
• Evt. chili hvis du kan lide 

det stærkt 

fisk i kokos 
1.  Pil løget og hak det fint.  2.  Svits karry og kaffir limebladene i olie til det 
dufter.  3.   Tilsæt løgene, og lad dem stege til de er bløde. 4.   Tilsæt kokos-
mælken og lad det koge forsigtigt op.  5.  Tilsæt citronsaft, fishsauce og evt. 
chili.  6.  Skær peberfrugten fri for stilk og kerner, og skær den i strimler.   
7.  Skær minimajsene på langs.  8. Tilsæt minimajs og peberfrugt og lad det 
koge i 2 minutter.  9.  Skær fisken i små mundrette bidder.  10.  Tilsæt fisken i 
saucen, og kog videre i 5 minutter.  11.  Smag til og servér.

Fisk i fyldig og cremet kokosmælk er bare så lækkert. 
Denne ret bliver helt sikkert din nye favorit!

forslAg til tilBehør
Nudler og kogt broccoli.
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Saftige fiskesteaks

AAlisAgAq
• 4 aalisagaq saaneer-

lugu tisaaq sisamanut 
aggugaq

• 4 alussaatip imai chiafrø
• Taratsut qasilitsullu
• Punneq siatsissutissaq

eertANik friteliAt
• 750 g eertat qerisut 
• ½ dl uuliaqutip uuliaa 
• Taratsut

BloMkÅliMik MiserAliAq
• 400 g blomkålit  

(qerisut) 
• 200 g punneq 
• 3 manniup aappalut-

tortai 
• citronip issera
• Taratsut qasilitsullu

AAlisAgAq
1.  Aalisakkat siatassat taratsikkit, qasilitsulikkit illuatigullu chiafrønik nak-
kaalatitsivigalugit.  2.  Illui tamaasa minutsit pingasut miss. siakkit.

eertANik friteliAt 
1.   Kissarsuut 220 gradimut ikiguk.  2.  Puussiaq eertanik qerisunik imalik 
ammariarlugu uuliamik kuiuk.  3.   Ammarngatigut tigoriarlugu puussiaq 
aalateruk.  4.  Eertat kaagiliorfimmut saattumut pappiarartalimmut kuerak-
kit taratserlugillu.  5.  Minutsit 45-t miss. kissarsuummiitikkit. 
6.  Kissanneranni illuanut saallattaakkit ilittuunnginnissaallu nakkutigalugu.

BloMkÅliMik MiserAliAq
1.  Blomkåli igami qalatsiguk uunnissaata tungaanut  2.  Ernga kuiuk.
3.  Punneq igalaasanngorlugu akuliutiguk. Aatsiguk, kisianni kissannagu.
4.  Blomkåli punnerlu igamiitillugit akoorummik sequtsikkit. Sequtseqqis-
saassavatit miseraliaralugillu assigiimmik issorsimassusillit.  5.  Manniup 
aappaluttortaanik akukkit sequtserlugillu.  6.  Miseraq taratsunik, qasilitsunik 
citronillu isseranik akoriarlugu usseruk. 

PINGAArTOQ: Miseraq kissassanngilaq, taamaalioruit immikkuululerlunilu 
issoqqatitaarneqalersinnaagami.

Eertanik friteliat misilinnikuuigit? Ajornanngitsu- 
ararsuupput pomfrittitullu mamartigalutik.  
Tamatuma saniatigut aalisakkanut pisaarlaanut siatassa-
nut tulluarluinnarput.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid:   45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Kapisilik imaluunniit eqaluk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
 laks eller ørred.
 

AAlisAkkAt siAtAt isseqArluArtut
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fisk 
• 4 fiskefileter uden skind 

og ben 
• 4 spsk. chiafrø 
• Salt og peber 
• Smør til stegning 

BøNNefritter
• 750 g frosne bønner 
• ½ dl olivenolie 
• Salt 

BloMkÅlshollANDAise
• 400 g blomkål  

(fra frost) 
• 200 g smør 
• 3 æggeblommer 
• citronsaft 
• Salt og peber

fisk 
1.  Krydr fiskesteaksene med salt, peber og drys chiafrø på den ene side.  
2.  Steg dem på en pande ca. 3 min på hver side. 

BøNNefritter 
1.  Tænd ovnen på 220 grader. 2.  åbn posen med de frosne bønner, og hæld 
olien direkte i.  3.  Hold fast i åbningen og ryst posen godt.  4.  Fordel bønnerne 
på en bageplade med bagepapir og drys salt over dem.  5.  Bag dem i ovnen i 
ca. 45 min.  6.  Vend dem et par gange undervejs og hold øje med at de ikke 
brænder på.   
 
BloMkÅlshollANDAise
1.  Kog blomkålen i en gryde, så den er varmet helt igennem  2.  Hæld vandet 
fra gryden.  3.  Tilsæt smørret i små tern. Det må gerne smelte lidt, men det 
skal ikke varmes op.  4.  Blend blomkål og smør direkte i gryden med en stav-
blender. Det skal blive en glat og ensartet sovs.  5.  Tilsæt æggeblommerne og 
blend dem i sovsen.  6.  Smag sovsen til med salt, peber og citronsaft. 

VIGTIGT:  
Du må ikke varme sovsen op, så risikerer du at den skiller og bliver grynet. 

Har du prøvet bønnefritter? De er nemme at lave, og 
smager lige så godt som pomfritter. Derudover passer de 
perfekt til en friskfanget fiskesteak. 

IlISIMATITSISSUT:
chiafrø tassaapput naasussat omega-3-mik, 

vitamininik mineralinillu ulikkaartut. chiafrø pissar-
siarisinnaanngikkukkit taava birkessit, qaqqortaris-

sat sequtsikkat imaluunniit sesamip naasussartai 
atorsinnaavatit.

INFO:  
chiafrø er små frø fulde af omega-3, vitaminer 

og mineraler. Kan du ikke skaffe chiafrø, så prøv 
at bruge birkes, hakkede mandler eller sesamfrø i 

stedet for. 
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pAellA 

pAellA
• 4 dl qaqorteqqasut 

risottoliassat 
• 7 dl naatitanit suppali-

assaq 
• 1 uanitsoq 
• 1 dl eertat (qerisut) 
• 2 peberfrugtit  
• 1 alussaateeraq kaaria
• 2 alussaat uulia
• 2 alussaat punneq 
• 800 g raajat qalipaaja-

gassat (aassikkat) 
• 1 uillut qillertuusamiittut 

(aamma katersorsima-
satit atorsinnaavatit)

• Taratsut qasilitsullu

NAAtitAt
Naatitat pissarsiarisinnaa-
satit atorsinnaavatit, uku 
siunnersuutaapput:
Perberfrugtit, mangot, 
ruuat, agurki, kuloruujut, 
forårsløg, eertat, qunguleq, 
il. il.

iMAtut iliussAAtit
1.  Uanitsoq qalipaajaruk peberfrugtillu kiguteqarfia kigutaalu piiarlugit.   
2.  Peberfrugtit uanitsorlu mikisunngorlugit aggukkit. 3.  Eertat qerisut 
imermik uunartumik kuikkit nakkalatserummilu kusertillugit.  4.   Siatsivimmi 
angisuumi itisuumilu imaluunniit igaasami siatsivimmi uulia kissaguk.   
5.  Uanitsoq, peberfrugtit, eertat, kaaria, raajat qalipaajagassat uillullu 
uuliami qiluttakkit.  6.  Taava skålimut kuissavatit.   7.   Punneq aatsiguk qa-
qorteqqasunillu akullugu. Aalatiutigalugit minutsimi ataatsimi siakkit.   
8.  Suppaliassaq akuliutiguk siatsivillu matullugu.  9.  Minutsini 20-25 kissar-
pallaanngitsumik qalaartikkit.  10.  Qaqorteqqasut panerpallaalinnginnissaat 
imaluunniit ilinnginnissaat mianersuutigissavat. Taava suppaliassamik ilaq-
qilaassavatit.  11.  Qaqorteqqasut aqilippata naatitat, raajat uillullu qilutsitat 
akuliutitinneqassapput.  12.  Taratseriarlugit qasilitsuleriarlugillu ussissa-
vatit, nerisassiallu kissalluarlugit. Sassaalliutiginnginnerini mianersortumik 
aalatikkit.

  

Paella tassaavoq Spaniamiut aalisakkamik nerisas-
siaat ajornanngitsuararsuaq. Nerisassiaq igarsuarmi 
sassaalliutigineqassaaq, taava allaassanngilaq soorlu 
Spaniami nerilluni.

illussAtut siuNNersuut
citronit tukimut aggukkat, iffiaq seqummarluttoq 
aamma aioli.

PERIARFISSAQ 
Aioli mayonnaise-uvoq hvidløgilik qalerualinnut tulluartoq. 

Nammineq aioli sanasinnaavat  kuannit atorlugit may-
onnaise-liornissamut ilitsersuut qupp. 52-ttoq atorlugu. 

Naggasiutigalugu hvidløgi immikkoortoq ataaseq issingigaq 
akuliuguk aalaterlugulu, taamaalillutit paellamut mamartu-

mik miserartuutissaqassaatit.

TIP 
Aioli er en slags mayonnaise med hvidløg, som smager skønt til 
skaldyr. Prøv at lave din egen aioli, ved at følge opskriften på 
kvan-mayonnaise på side 53. rør et fed presset hvidløg i til 

sidst, så har du en lækker dip til din paella.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:   45 min. 
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pAellA 
• 4 dl risottoris 
• 7 dl grøntsagsbouillon
• 1 løg 
• 1 dl ærter (fra frost) 
• 2 peberfrugter  
• 1 tsk. karry 
• 2 spsk. olie 
• 2 spsk. smør 
• 800 g skalrejer 

(optøede) 
• 1 dåse muslinger (du kan 

også bruge friske)  
• Salt og peber

grøNtsAger 
Du kan bruge de grøntsager, 
du har til rådighed, her er 
nogle forslag:  Peberfrugter, 
mango, majroer, agurk, 
gulerødder, forårsløg, 
sukkerærter, kål, etc. sÅDAN gør Du 

1.  Skræl løget, og fjern stilk og kerner fra peberfrugterne.  2.  Hak peber-
frugter og løg fint.  3.  Hæld kogende vand over de frosne ærter, og lad dem 
dryppe af i en si.  4.  Varm olien op i en stor og dyb pande eller wok.  5.  Svits 
løg, peberfrugter, ærter, karry, skalrejer og muslinger i olien.   6.  Tag det op 
og læg det i en skål.  7.  Smelt smørret og tilsæt risene. lad dem stege i  
ca. 1 minut imens du rører rundt.  8. Tilsæt bouillonen og læg låg på panden.   
9.  lad det koge ved svag varme i 20-25 min.  10.  Hold øje med at risene ikke 
bliver for tørre eller brænder på. Så tilsætter du lidt mere bouillon.  11.  Når 
risene er møre, tilsættes de svitsede grøntsager, rejer og muslinger.   
12.  Smag til med salt og peber, og lad hele retten blive varmet godt igennem. 
rør forsigtigt i den inden du serverer.

Paella er en spansk fiskeret, som er meget nem at 
lave. retten her serveres i én stor gryde og smager 
næsten som var man i Spanien.

forslAg til tilBehør
citroner i både, groft brød og aioli.
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Fisk og fritter

AAlisAgAq
• 600 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 250 g iviit sequnneri 
• 2 manniit 
• Taratsut qasilitsullu
• Punneq siatsissutissaq

frittit
• 1,5 kg sorlaat neri- 

sassat soorlu: naatsiiat 
iffiorfimmi uutassat, 
pastinakkit, selleri, 
kuloruujut, ruubiiat.

• ½ dl uulia soorlu rapsolie
• Taratsut
• Akuutissat: Tupaarnat, 

paprika pujuugaq, chili, 
basilikum, oregano.

AAlisAgAq
1.  Aalisagaq amitsukujuunngorlugu aggoruk.  2.  Taratsikkit sivikinner-
paamillu ½ tiimi nillataartitsivimmiitikkit.  3.   Puuguttami itisuumi manniit 
ajassaammik aalatikkit.  4.  Aalisakkat mannimmut tamatumalu kingorna iviit 
sequnnerinut misukkit.  5.  Punnililaarlugit siakkit kajortinnissaasa sikannis-
saasalu tungaannut.  6.  Aalisakkat amitsukujuut siariikkat kaagiliorfimmut 
saattumut pappialalimmut ilikkit.  7.  Kissarsuut 200 gradimut kissasseruk, 
aalisakkallu kaagiliorfimmut saattumut iliorariarlugit kissarsuummut ikkutik-
kit.  8. Taamaallaat minutsit tallimat kissarsuummiissapput.

NAAtitAt
1.  Sorlaat nerineqarsinnaasut tamarmik qalipaajarneqassapput tukimullu 
amitsukujuunngorlugit, pomfrittilerlugit, aggorneqassallutik.  2.  Uulialeri- 
arlugit, taratseriarlugit, qasilitsuleriarlugit allanillu akooriarlugit aalatikkit.
3.  Kaagiliorfimmut saattumut pappiaralimmut qalleraatsinnagit iliorakkit 
minutsillu 45-t miss. 200 gradimi kissarsuummiitillugit. Kajortinniassammata 
sikanniassammatalu aalatillattaakkit. 
 

PERIARFISSAQ
Aamma iviit sequnnerinut taarsiullugit fuldkornsknæk-

brødit 4-5 aserortikkat qalliutissatut atorsinnaavatit. 
Frittinut sorlaat nerisassat suulluunniit atorsinnaavatit – 
mamarput assigiinngitsunillu akugukkit kusanassallutik.

TIP
Du kan også bruge 4-5 knuste fuldkornsknækbrød i stedet 
for rasp til panering. Du kan bruge alle typer rodfrugter 
til fritterne – det smager lækkert og ser flot ud, hvis du 

blander forskellige slags.

Aalisagaq amitsukujuunngorlugu sikatsitaq frittilerlugu 
mamarluinnarpoq. Ilaqutariinnut tulluartoq!

illussAtut siuNNersuut
Nammineq remoulade-liorit (ilitsersuut qupp. 44) 
naatitallu sassaalliutigalugit. Imaluunniit tuluit ilaarlugit 
eertat sequtsikkat illugikkit (ilitsersuut qupp. 32).

AAlisAgAq frittillu
Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, qaleralik, suluppaagaq.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Hvid fisk. Fx torsk, hellefisk, rødfisk.
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fisk 
• 600 g fiskefileter uden 

skind og ben  
• 150 g rasp  
• 2 æg 
• Salt og peber 
• Smør til stegning

fritter 
• 1,5 kg rodfrugter fx: 

bagekartofler, pasti-
nakker, selleri, gulerød-
der, rødbeder. 

• ½ dl olie fx rapsolie 
• Salt 
• Krydderier: Arktisk tim-

ian, røget paprika, chili, 
basilikum, oregano.

fisk 
1.  Skær fisken i ”fiskepinde”.  2.  Drys dem med salt, og lad dem hvile i køle-
skabet i minimum ½ time.   3.  Pisk æggene med en gaffel i en dyb tallerken.  
4.  Vend fiskepindene i æg og dernæst rasp.  5.  Steg dem på en pande med 
lidt smør, til de er brune og sprøde.  6.  læg de færdige fiskepinde på en 
bageplade med bagepapir.   7.  Varm ovnen op til 200 grader, og sæt pladen 
med alle fiskepinde i ovnen.  8.  De skal kun lige varmes i 5 minutter. 

grøNtsAger 
1.  Alle rodfrugterne skrælles og skæres i grove stave som pomfritter. 
2.  Vend dem i olie, salt, peber og krydderier.  3.  læg dem i ét lag på en bage-
plade med bagepapir, og bag dem ved 200 grader i ca. 45 minutter i ovnen. 
Vend dem indimellem så de bliver brune og sprøde.

Disse lækre sprøde fiskepinde smager virkelig godt med 
de hjemmelavede fritter. Et sikkert hit til hele familien! 

forslAg til tilBehør
lav en hjemmelavet remoulade (opskrift s. 45) og server 
gnavegrønt til. Eller gør som englænderne og spis ærte-
mos til (opskrift s. 33). 
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AAlisAkkANit AMMAloqisAAliAt qorsuit
   Grønne fiskedeller 

AAlisAkkANit AMMAlo-
qisAAliAt qorsuit
• 500 g aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 2 manniit
• ½ dl immuup qalipper-

nera
• 1 uanitsoq  
• 150 g eertat qerisut  
• 2 alussaat persillet 

imaluunniit dildit sequt-
sikkat (qerisut)  

• Taratsut qasilitsullu
• Uulia

reMoulADe
• 2 alussaatip imai mayon-

naise pitsak
• 1 dl creme fraiche
• 1 kuloruuju 
• 1 alussaateeraq kaaria
• 3 cornichonit  (agurkit 

mikisut simersialiat)
• 1 alussaateeraq kapersit
• 2 alussaat persillet 

imaluunniit dildit qerisut  
• Taratsut qasilitsullu

AAlisAkkANit AMMAloqisAAliAt qorsuit
1. Uanitsoq qalipaajariarlugu aggoruk.  2.  Nerpiit aserortikkat, uanitsoq 
eertallu foodprocessori atorlugu farsinngorlugit sequtserneqassapput.
3. Nerpiit aserortikkat skålimut kuiuk taavalu dildimik/persillemik, mannin-
nik, immuup qalipperneranik, taratsunik qasilitsunillu akoorlugu.  4.  Tamaasa 
aalaterluakkit minutsinilu 30-ni nillataartitsivimmiitillugit.  5.   Kissarsuut 
200 gradimut ikiguk.  6.  Pappialaq kaagiliuut uuliamik taniguk.  7.  Nerpik 
aserortigaq ammaloqisaaliarikkit pappialamullu kaagiliuummut ilillugit.  8.   
Aalisakkanit ammaloqisaaliat tamaasa uuliamik tanikkit.  9.  Minutsit 20-t 
miss. kissarsuummiitikkit. Piffissap affaa ingerlareerpat illuanut saakkit.

reMoulADe 
1.  Akussai tamaasa akoorummik sequtserneqassapput. Nammineq aalajang-
issavat remoulade qanoq sequtserluartigerusunnerlugu.  2.  Taratseriarlugu 
qasilitsuleriarlugulu usseruk.

Aalisakkanit ammaloqisaaliat qorsuugaangata nuanner- 
nerusarput! Nammineq remoulade-lialerlugit nalissaqan- 
ngillat. Nammineq misilikkit...

illussAtut siuNNersuut
citroni tukimut aggugaq, naatsiiat 
broccolillu aalartitat.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, qaleralik, suluppaagaq.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Hvid fisk. Fx torsk, hellefisk, rødfisk.

 

PERIARFISSAQ
Foodprocessoreqanngikkuit, farsimut akussat mikisun-

nguanngorlugit savimmik aserortersinnaavatit.

TIP
Har du ikke en foodprocessor, så kan du sagtens hakke 

ingredienserne til fiskefarsen meget fint.   
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grøNNe Deller 
• 500 g fiskefileter uden 

skind og ben  
• 2 æg 
• ½ dl piskefløde
• 1 løg 
• 150 g ærter (fra frost) 
• 2 spsk. hakket dild eller 

persille (fra frost) 
• Salt og peber  
• Olie

reMoulADe
• 2 spsk. god mayonnaise 
• 1 dl creme fraiche  
• 1 gulerod 
• 1 tsk. karry 
• 3 cornichoner  

(små syltede agurker) 
• 1 tsk. kapers 
• 2 spsk. hakket persille 

(fra frost) 
• Salt og peber

grøNNe Deller  
1.  Pil og hak løget.  2.  Fiskekød, løg og ærter hældes på en food-
processor, og køres til en jævn fiskefars.  3.  Hæld farsen i en skål, og 
tilsæt dild/persille, æg, piskefløde, salt og peber.  4.  rør det hele 
godt sammen, og stil på køl i ca. 30 minutter.  5.  Tænd ovnen på 200 
grader.  6.  Smør et stykke bagepapir med lidt olie.  7.  Form frikadel-
ler af farsen, og læg dem på bagepapiret.  8.  Pensl alle frikadel-
lerne med olie.  9.  Bag dem i ovnen i ca. 20 minutter. Vend dem når 
halvdelen af tiden er gået.

reMoulADe 
1.  Alle ingredienserne blendes sammen i en minihakker. Du bestem-
mer selv hvor grov eller fin remouladen skal være.  2.  Smag til med 
salt og peber.

Fiskefrikadeller er bare lidt mere sjove, når de er 
grønne! De her smager fantastisk sammen med den 
hjemmelavede remoulade. Prøv selv...  

forslAg til tilBehør
citronbåde, kartofler og dampet broccoli.
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AAlisAgAq poortugAq

AAlisAgAq poortugAq 
• 4 aalisagaq saaneer-

lugu tisaaq sisamanut 
aggugaq

• 2 parmaskinkit poortat  
• 1 pesto qorsuk qiller-

tuusamiittoq
• Taratsut qasilitsullu

NAAtsiiAt sequtsikkAt
• 1 kg naatsiiat iffiorfimmi 

uutassat 
• 75 g eertat qerisut 
• 1,5 dl immuk 
• 50 g punneq 
• Taratsut qasilitsullu
• Akuutissat: Herbes de 

Provence

AAlisAgAq poortugAq
1.  Kissarsuut 200 gradimut ikiguk.  2.  Aalisagaq saaneqanngitsoq mikisun-
ngorlugu aggoruk.  3.  Saarullik parmaskinkimut iliuk aalisakkallu aggukkat 
tamaasa pestomik qorsummik alussaateeqqap imaanik ataatsimik tanillugit.
4.  Aalisagaq parmaskinkimik matujuk kukkaajaammillu qisummik aalajanger-
lugu.  5.  Marraq niusivik siatsissutissaq uuliamik taniguk.  6.  Aalisagamerngit 
poortukkat puugutarsuarmut ilikkit.  7.  Puugutarsuaq minutsini 15- 20 
kissarsuup qeqqaniitiguk.

NAAtsiiAt sequtsikkAt
1. Naatsiiat qalipaajariarlugit mikisunngorlugit aggukkit.  2.  Naatsiiat igamut 
kueriarlugit morsunnissaasa tungaannut imermik immikkit.  3.  Naatsiiat 
minutsit 20-t miss. qalaartikkit.  4.  Naatsiiat aqilippata ingerlaannarlu ajas-
saammik kapisinnaagukkit imeq eertanut qerisunut kuineqassaaq.
5.  Naatsiiat ajassaammik imaluunniit aalaterummik sequtsikkit.  6.  Immum-
mik kuerallattaakkit. Imerpalavallaalinnginnissaa mianersuutigiuk.  
7.   Punneq mikisunut aggoriarlugu naatsiianut sequtserlugu akulerutiguk.
8.  Eertat naatsiianik sequtsikkamut aalaterlugit akulerutikkit,  
taavalu taratsunik, qasilitsunik akuutissanillu akoriarlugit ussikkit.

illussAtut siuNNersuut
cherrytomatit, peberfrugtit naatitallu allat.

Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:   45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, qaleralik, suluppaagaq.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Hvid fisk. Fx torsk, hellefisk, rødfisk.
 

Fisk i frakke
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PERIARFISSAQ
Naatsiianut sequtsikkanut ilitsersuut aamma 
aalisakkanik nerisassanut allanut tulluarpoq.

TIP
Opskriften på kartoffelmos passer også godt 

til andre fiskeopskrifter. 

fisk i frAkke
• 4 fiskefileter uden skind 

og ben 
• 2 pakker parmaskinke 
• 1 glas grøn pesto 
• Salt og peber

kArtoffelMos 
• 1 kg bagekartofler 
• 75 g frosne ærter 
• 1,5 dl mælk
• 50 g smør 
• Salt og peber 
• Krydderi: Herbes de 

Provence

fisk i frAkke 
1.  Tænd ovnen på 200 grader.  2.  Skær fisken op i små fileter.  3.  læg 
torsken på parmaskinken og fordel ca. 1 teske grøn pesto på alle fiskestyk-
kerne.  4.  Pak fisken ind i parmaskinken, og luk med en træ-tandstik. 
5.  Smør et ildfast fad med olie.  6.  læg de små fiske ”pakker” i fadet. 
7.  Sæt fadet midt i ovnen i 15- 20 minutter.

kArtoffelMos 
1.  Skræl kartoflerne og skær dem i mindre stykker.  2.  læg kartoflerne 
i en gryde og hæld vand over så det dækker.  3.  Kog kartoflerne i ca. 20 
min.  4.  Når kartoflerne er møre, og du uden problemer kan stikke en 
gaffel igennem, hældes vandet over de frosne ærter.  5.  Mos kartoflerne 
med en gaffel eller brug en elpisker.  6.  Hæld mælken i lidt efter lidt. Hold 
øje med at den ikke bliver flydende.  7.  Fordel smørret i små stykker og mos 
det ind i kartoflerne.  8.  rør ærterne i kartoffelmosen, og smag til med 
salt, peber og krydderier.

forslAg til tilBehør
cherrytomater, peberfrugter og andet gnave-grønt.
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AAlisAkkAMik lAsAgNeAliAq

fiskelAsAgNe
• 150 g gulerødder 
• 450 g frossen spinat 
• ½ l mornaysauce 
• 450 g fisk  
• Fuldkornslasagneplader 

(alm. kan også bruges) 
• 100 g revet ost 
• 4 spsk. rasp 
• Salt og peber 

AAlisAkkAMik  
lAsAgNeAliAq
• 150 g kuloruujut 
• 450 g spinatit qerisut 
• ½ l mornaysauce 
• 450 g aalisagaq 
• Fuldkornslasagnepladit 

(nalinginnaasut aamma 
atorneqarsinnaapput)

• 100 g immussuaq 
kiliugaq 

• 4 alussaatip imai iviit 
sequnneri

• Taratsut qasilitsullu

AAlisAkkAMik lAsAgNeAliAq
1. Spinatit skålimi aassikkit.  2.  Kuloruujut qalipaajakkit kiligaammilu sequm-
marluttunngorlugit kilillugit.  3.   Spinati aassigaq kuloruujullu kilitat mornay-
saucelu skålimi aalatikkit. Taratseriarlugu qasilitsuleriarlugulu usseruk.
4.  Aalisagaq mikisunut oqummiassanngorlugu aggoruk.  5.  lasagne marrarmi 
niusivimmi siatsissutissami katiteruk.  Spinatimik akuugaq aallarniutigiuk, 
tamatuma kingorna aalisagaq, lasagnepladit il.il.  6.  Immussuarmik kiliuk-
kamik iviillu sequnnerinik qalleruk.  7.  lasagne minutsini 45-ni 175 gradimi 
kissarsuummiitinneqassaaq.

fiskelAsAgNe 
1.  lad spinaten tø op i en skål.  2.  Skræl gulerødderne og riv dem groft på et 
rivejern.  3.  Bland den optøede spinat, de revne gulerødder og mornaysaucen 
i en skål. Smag til med salt og peber.  4.  Skær fisken i små bidder.  5.  Saml 
nu lasagnen i et ildfast fad.  Start med spinatblandingen, derefter fisk, 
lasagneplader osv.  6. Top med revet ost og rasp.  7.  lasagnen bages ca. 45 
minutter i ovnen ved 175 grader.

UNA MAMArTUAANNArPOQ!  
Kiammi lasagne mamarinnginnamiuk? Aalisakkamik 
spinatimillu akullugu mamarnerulissaaq, 
Kaassassuttullu nukittutigilissaatit!

DéT HEr Er EN KlASSIKEr!
 Hvem elsker ikke lasagne? 
Med fisk og spinat bliver den bare endnu bedre, 
og du bliver stærk som Kaassassuk!

FiskelasagneInunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  60 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Aalisagaq mamarinerusat toqqaruk.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Vælg den fisk du bedst kan lide.
 

48



49



Inunnut  o  Antal portioner:  4
Iganermut piffissaliussaq  o  Tilberedningstid:  30 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
raajat, qalerualik, kissavaasat, saarullik, eqaluk imaluunniit qaleralik.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
rejer, skaldyr, kammuslinger, torsk, ørred eller hellefisk.

AAlisAkkAMik suppAliAq

fiskesuppe 
• 2 løg 
• 4 fed hvidløg 
• 1 dåse hakkede tomater
• 1 dåse ferskner 
• 200 g rejer 
• 1 dl fløde
• 1 l grøntsags bouillon 
• 2 spsk. karry 
• Salt og peber 
• Olie

AAlisAkkAMik suppAliAq
• 2 uanitsut  
• 4 hvidløgip immikkoortui 
• 1 qillertuusaq tomatinik 

sequtsikkanik imalik
• 1 qillertuusaq paarnanik 

imalik (ferskeninik) 
• 200 g raajat 
• 1 dl immuup qalipper-

nera 
• 1 l naatitanik suppali-

assaq 
• 2 alussaat kaaria
• Taratsut qasilitsullu
• Uulia

AAlisAkkAMik suppAliAq
1.  Uulia kaarialu igarsuarmi kissakkit. Kaaria qiluttarneqarsinnaavoq, kisianni 
ilitsinnagu.  2.  Uanitsoq hvidløgilu akulerukkit sikatsilluarlugillu.  3.  Tomatit 
sequtsikkat, suppaliassaq ferskenillu isserat akuliutitikkit. Tamaasa qalaar-
teriarlugit kissassusaa sakkukillijuk. Suppa kissarpallaanngitsumi qalaarter-
usaaruk minutsini 15-ini matoqqatillugu.  4.  Utaqqiisaa ferskenit oqummiatut 
angitigisutut aggorneqassapput.  5.  Iga kissartumit illikaruk akoorummillu 
igaat sequtserlugit. Serpartarnissaa mianersuutigiuk.  6.  Immuup qalipper- 
nera ferskenillu aggukkat akulerutikkit suppalu kissalluaruk qalaartinnagu.
7.  Sassaalliinissaq sioqqutilaarlugu raajat akulerunneqassapput.  
Suppa qalaarteqqissanngilat, taamaalioruit raajat manngertissammata.

fiskesuppe 
1.  Varm olie og karry op i en stor gryde. Karryen må gerne svitses godt, 
uden at den brænder på.  2.  Tilsæt løg og hvidløg, og rist dem godt af.  
3. Tilsæt de hakkede tomater, bouillon og saften fra fersknerne. lad det 
hele koge op, og skru så ned for blusset. lad suppen simre i 15 minut-
ter under låg.  4.  Imens skæres fersknerne i mundrette bidder.  5.  Tag 
gryden af varmen og blend den med en stavblender. Pas på at det ikke 
sprøjter.  6.  Tilsæt fløde og ferskenbidderne og lad suppen blive godt 
varm uden at den koger.  7.  lige inden servering tilsættes rejerne. 
Nu må suppen ikke koges videre, da rejerne vil blive hårde. 

Suppa mamarluinnartoq una allaat ukiukkut issilerut-
tornerani kissassimaartitsisarpoq. Aalisagaq mamarineru-
sat atorlugu nerisassiariuk.

Denne lækre suppe giver varmen på selv den koldeste 
vinterdag. lav den med den type fisk du bedst kan lide.

illussAtut siuNNersuut  *  forslAg til tilBehør
Iffiaq seqummarluttoq   *   Groft brød

siuleqqiut  o  forret 

Fiskesuppe
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siuleqqiut  o  forret 

PERIARFISSAQ
Suppami raajanut taarsiullugu aalisagaq oqummianut 
aggugaq atukutsoorsinnaavat. Taava aalisagaq immik-

koortoq 6-imi ikkutissavat qalaarterusaarlugulu.

TIP
Du kan sagtens bruge fisk i små bidder i denne suppe, i 
stedet for rejer. Så tilsætter du fisken under punkt 6, 

og lader den koge lidt med.
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Inunnut  o  Antal portioner:  4 
Iganermut piffissaliussaq   o  Tilberedningstid:  45 min. 

Nerisassiornermi aalisagaq una atorsinnaavat: 
Qaqortumik nerpilik. Soorlu saarullik, qaleralik, suluppaagaq.

Fisk du kan bruge til denne ret:  
Hvid fisk. Fx torsk, hellefisk, rødfisk.

AAlisAgAq kusANArtoq
         Flot fisk 

ceviche
• 300 g  aalisagaq saa-

neerlugu tisaaq 
• 120 g agurki 
• 2 limet 
• 2 alussaat uulia 

iipili seerNArtuligAq
• 1 iipili qorsuk 
• 1 alussaatcitronip 

issera
• 1 alussaateeraq  

tungusunnitsuut

sAssAAlliiNeq
• Eqaluup imaluunniit 

nipisap suai
• rucolasalat

MAyoNNAise kuANNilik
• 1 manniup aappalut-

tortaa 
• ½ alussaateeraq affaa 

dijonsennep
• 2 alussaateeraq 

taratsut 
• 1 alussaat imeq
• ½ alussaatip affaa 

kuanniup pilutai  
panertut sequtsikkat 

• 1,5 dl uulia mamaqan-
ngitsoq 

• Taratsut qasilitsullu

ceviche
1.  Aalisagaq aggugaq agurkilu igalaasanngorlugit mikisunngorlugit 
aggukkit.  2.  limefrugtit salikkit aappaatalu qalipaa kilittaruk.  3.  Uulia, 
limep qalipaa limefrugtillu marluk isserat skålimut akulerutikkit.   
4.  Taratseriarlugu qasilitsuleriarlugulu usseruk.  5.  Aalisagaq agurkillu 
skålimi aalatikkit nillataartitsivimmullu ilillugit.

iipili seerNArtuligAq
1.  Tungusunnitsuut citronillu issera skåliaqqami aalatikkit.
2.  Seernartuligaq usseruk, tungusunnitsuummik imaluunniit citronip 
isseranik isseraleqqissava?  3.  Iipili kipparissunut mikisunut aggoruk 
seernartulikkamullu akulerullugu.

MAyoNNAise kuANNilik
1.  Uulia MINIllUGU akussat tamaasa skålimi akulerutikkit.
2.  Aalateriutigalutit uuliap kusernera amitsuutillugu arriitsumik kuiuk. 
Maanna tamaviaassaatit.   

sAssAAlliiNeq
Kusassarlugit puuguttamut iliorakkit. Salaatip pilutaanik eqaluullu 
suaanik kusassaasikkit.

Qanoq nerisassiullaqqitsiginerit takutissagukku neri- 
sassiarisinnaavat. Meeqqammi mamarilluinnarpaat!

IlISIMATITSISSUT:
Eqqaamallugu aalisagaq ooqanngi- 

tsoq atorneqartussaq sivikinnerpaamik  
48 tiimit qerititsivimmiissimasussaammat.

INFO:
Husk at fisk der bruges rå skal have været 

frosset i min. 48 timer. 

siuleqqiut  o  forret 
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ceviche 
• 300 g fisk uden skind 

og ben 
• 120 g agurk 
• 2 stk. økologiske lime  
• 2 spsk. god olivenolie

MArINErET æBlE 
• 1 grønt æble  
• 1 spsk. citronsaft 
• 1 tsk. honning

kvAN MAyoNNAise
• 1 æggeblomme 
• ½ tsk. dijonsennep 
• 2 tsk. hvidvinseddike 
• 1 spsk. vand  
• ½ spsk. knust tørret 

kvanblade 
• 1,5 dl neutral olie 
• Salt og peber 

serveriNg
• ørredrogn eller sten-

biderrogn 
• rucolasalat

ceviche 
1.  Skær fileterne og agurken i små tern  2.  Vask limefrugterne og riv 
skallen af den ene.  3.  Bland olie, limeskal og limesaft fra de to lime-
frugter i en skål.  4.  Smag til med salt og peber.  5.  Vend fisk og agurke- 
tern i skålen, og sæt det på køl. 

MArINErET æBlE 
1.  rør honning og citronsaft sammen i en lille skål.  2.  Smag på mari-
naden, skal der mere honning eller citronsaft i?  3.  Skær æblet i små 
tern og vend det i marinaden. 
 
kvAN MAyoNNAise
1.  Bland alle ingredienserne sammen i en skål –BOrTSET fra olien. 
2. Tilsæt olien langsomt i en tynd stråle, imens du pisker hele tiden. 
Nu skal du virkelig bruge dine muskler.

serveriNg
Anret det hele flot på en tallerken. Pynt med salatblade og ørredrogn. 

Når du virkelig skal vise, hvor god du er til at lave mad, 
så lav denne ret! Det her er nemlig gourmet for børn!
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AtuAkkAp igANerMut ilitsersuutip qupperNeri kiNgulliit illit
 NAMMINEQ AAlISAKKANIK IGANErMUT IlITSErSUUTINNIK IMMErSOrUK! Tulliani aalisakkamik igaaq mamartoq 

misilikkukku qanoq iganeqartarnersoq 
apeqqutigiuk ilitsersuutitaalu qupperner-

nut tulliuttunut allallugu. 

Taava nammineq 
nerisassiaralugu misilissinnaavat!

Imaassinnaavoq ilitsersuut allanngulaarit 
imaluunniit allarluinnarmik nerisassiortu-

tit? Puiunnginniassagakku allakkukku 
pitsaassaaq…

Fyld kogebogens sidste sider ud 
  med dine egne fiskeopskrifter! 
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Næste gang du smager en
 lækker ret med fisk, så bed om 

opskriften, og skriv den ind på de 
næste sider. Så kan du selv prøve at 

lave den!  Måske finder du selv på 
at lave om i en opskrift, eller prøver 

noget helt nyt? Det kan være en 
god ide at skrive det ned, så du ikke 

glemmer det...
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igAAtit ussertAkkit 
PAASISSUTISSAT:  

Umami japanimiusut isumaqarpoq 
“mamartuni mamarnerpaat”. 

Umami oqaasertaleruminaallunilu 
ilisariuminaassinnaavoq. 

Pikkunartut, neqip issera mamartul-
lu Umami-tut taaneqarsinnaapput. 

(aallerfik: Smag på livet)
Mmmmm nerisassianit mamartunit pitsaanerusoqanngilaq! Sunali pissutigalugu taama 
mamartigisarpat, aamma nerisassiatit suli mamarneruleqqullugit qanoq iliorsinnaavit?

Nerisassiaq mamarnerpaaq eqqarsaatigigukku qularnanngitsumik qanoq tipigitsigisoq, 
mamartigisoq imaluunniit isikkoqarnersoq eqqaamasinnaassavat! Nerigaangavit malugisaatitit 
tamaasa atortarpatit. Nerisassat naamasarpatit, ussertarpatit, maluginiartarpatit, takusarpa-
tit tusaasarlugillu. Tamakku tamarmik nerisassat pillugit isummernissannut pingaaruteqarput.

Nerisassioraangavit pitsaassaaq malugisaatit qanoq atorsinnaanerlugit eqqarsaatigisarukku. 
Taamaalilluni nerisassiat iluatsinnissaat mamarnissaallu ilimanarnerulissaaq.

Nerisassat nutaat misilikkaangakkit eqqarsaatigisaruk suut pissutigalugit mamarinerlugit. 
Qaqqulaarsinnaagakku, qalipaata sikannera imaluunniit isikkua pissutigalugu mamariviuk? 
Tamanna eqqaamaniassavat, ilisimasallu nammineq nerisassiuleruit atorlugu.

Nerisassanik ussiinermi tunngaviusumik mamassutsit tallimat pineqartarput: 
Tungusunnitsoq, Seernartoq, Taratsut, Qasilitsut aamma Umami. 
Qularnanngitsumik tunngaviusumik mamassutsit amerlanerit nalunngilatit, 
immaqalu taakku suni nassaassaanersut nalunagit? 
Iganermi nerisassiat ussillattaartarnissaat pingaaruteqarpoq. 
Tassa tunngaviusumik mamassutsit tallimat oqimaaqatigiissarneqassapput.
 Nalunnginnerusatit ussikkit nerisassiatillu oqimaaqatigiissarlugit. 
Tamanna sungiussassaavoq, misileraanikkullu taamaallaat ilikkarneqarsinnaalluni.

Mamassutsit allattorsimaffianni takusinnaavatit nerisassianni akussat 
tunngaviusumik mamassutsit tallimat ilaannik akusinnaasut. 

PERIARFISSAQ: Ikinngutitit imaluunniit ilaqutta-tit peqatigalugit usseraanermi unammisitsigit. Igaassanik mi-sileraatikkit, tunngaviusumillu mamassusaanik eqqoriaaqqukkit. Sungiusarnerujartortillusi tun-ngaviusumik mamassutsit talli-mat ilisimalluarnerulissavatit.
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sMAg pÅ MADeN 
INFO: Umami er japansk og betyder “det lækreste af det lækre”. Umami kan være svær at sætte ord på og genkende. Umami giver oplevelsen af mundfylde, kødkraft og velsmag. (kilde: Smag på livet) 

Mmmmm... der er ikke noget som en portion lækker mad! Men hvad er det der gør, at noget 
smager godt, og hvad kan du gøre for at din mad kommer til at smage endnu bedre?  

Hvis du tænker tilbage på det lækreste måltid du har fået, så kan du sikkert huske, 
hvordan det duftede, smagte eller så ud! Når du spiser, bruger du nemlig alle dine sanser. 
Du dufter, smager, føler, ser og hører maden. Alt sammen noget der er vigtigt for den 
måde, du oplever maden på. 

Når du laver mad, kan det være en god ide at tænke over, hvordan du kan få sanserne 
i spil i din ret. På den måde er der større sandsynlighed for, at retten bliver vellykket og 
smager godt.  

Når du smager ny mad, så tænk også over, hvad det er, du godt kan lide. 
Var det den knasende fornemmelse i munden, lyden af sprødhed eller udseendet du 
kunne lide? Prøv at huske det, og brug din viden, når du selv skal lave mad.  

Når man smager på mad, så taler man også om de 5 grundsmage: Sødt, Surt, 
Salt, Bittert og Umami. Du kender sikkert de fleste af grundsmagene, og ved måske 
hvilke råvarer de findes i?  Når du laver mad, så er det vigtigt, at du smager din 
ret til. Det betyder, at der skal være balance i de 5 grundsmage. 
Start med de smage, du kender bedst, og få retten i balance. 
Det kræver øvelse, og der er ikke andet for, end at prøve sig frem.  

På smagskompasset er en oversigt over nogle af de ingredienser som kan tilføre 
din ret de 5 grundsmage.  
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TIP: lav en sjov smagskonkur-rence med dine venner eller familie. Server forskellige råvarer for dem, og lad dem gætte, hvilken grundsmag de har. Jo flere gange I øver jer, desto mere fortrolig bliver du med de 5 grundsmage.



vAlNøDDer  
(QAQQOrTArISSAT) 

Valnødder

kAffi sAkkortooq 
Stærk kaffe

kuANNit 
Kvan

sukkulAAt  
tAArtoq 

Mørk chokolade

qAsilitsoq 
Bittert

grApefrugti 
Grapefrugt

AppelsiiNAp  
qAlipAA 

Appelsinskal

peBerfrugt  
qorsuk 

Grøn peberfrugt

quNguleq 
Kål

qAsilitsut 
Peber

ketchuppi 
Ketchup

qeqqussAt 
TangBAcoNi

Bacon

toMAtit seqiNerMut 
pANertitAt 

Soltørrede tomater

uMAMi 
Umami

AAlisAkkAt  
qAleruAllillu 
Fisk og skaldyr

Nikkut pANertullu 
Tørret kød og fisk

AspArgesit 
Asparges

pupiit 
Svampe

Neqit 
Kød

suppAliAssAq 
Bouillon

KUlOrUUJUT KISSATAT 
Bagte gulerødder

 kANiilit 
Kanel

vANiiliA
Vanilje

NAAtitAt  
pANertut 

Tørret frugt

NAAtitAt  
tuNgusuNNitsut 

Sød frugt

pAArNAt isserA
Frugtjuice/saft

pAArNANik issortitAq
Frugtgele

MAMAlAAq
Marmelade

siiruppi
Sirup

tuNgusuNNitsuut 
Honning

siorAAsAt 
Sukker tuNgusuNNitsoq

Sødt

MAMAssutsit
• SEErNArTOQ, TUNGUSUNNITSOQ TArAJOrNITTOrlU 

oqiMAAqAtigiissikkit
• uMAMi AtAqAtigiissuMik pikkuNAssuseqAlersitsisArpoq
• qAsilitsut MAMAssutsiMik sAkkortusisitsisArput
• eqqAAMAllugu NerisAssANik NuANNArisAqArNeq 

MAMArNerulersitsisArMAt
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NerisAssANik 
NuANNArisAqArNeq

Madglæde

AtAAtsiMoorNeq 
Fællesskab 

pileqqAArNeq 
Dannelse

NuANNAArNeq 
Glæde

QUNGUJUNNEQ 
Smil

MisigisAt 
Oplevelser 

illorrisiMAArNeq 
Hygge

piNNguArNeq 
leg

iMMussuit pANertut 
TArAJOrTIKKAT SOOrlU 
pArMesAN iMAluuNNiit 

fetA 
Salte tørrede oste fx 
parmesan eller feta

kApersit 
Kapers

fish sAuci
Fish sauce

soyAsovsi
SoyasovsAMMAssAAqqAt 

Ansjoser

oliveNi 
Oliven

tArAtsut
Salt

tArAtsut 
Salt

pAArNAt  
iNeriNNeqANNgitsut 

Umodne bær 

seerNArtoq 
Eddike

Agurkit  
siMersiAliAt 

Syltede agurker

liMe-i
lime

iMMuNNik  
NioqqutissiAt seerNArtut 

Syrnede  
mælkeproduktercitroNi 

citron

seerNArtoq 
Surt

sMAgskoMpAsset
• FIND BAlANcE I SUrT, SøDT OG SAlT 
• uMAMi giver eN DyB og ruND sMAg

• BITTErT TIlFøJEr rETTEN KANT
• HUSK EN GOD POrTION MADGlæDE - DET KAN OGSå SMAGES

Aallerfik  o  Kilde:  foodmaker.dk
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MeerArpAssuArNut AtuAkkAMi igANerMut ilitsersuutiNik 
AtugAssANik tApersiisiMAsuNut tAMANut 

8.-9. KlASSE, JUAAP ATUArFIA, KANGErSUATSIAQ 

(SørEN PElE KrISTIANSEN, PANINNGUAQ KrISTIANSEN, SEBASTIAN SVENDSEN, 

ErNEErAQ SVENDSEN, TOBIAS THOrlEIFSEN) 

EllA, VIGGA OG cArl-EMIl BIrcH lArSEN,  AIA lyBErTH JEPPSON,  

INUK SlETTEMArK, MIKKEl OG TOBIAS BOlDT HANSEN, JUlIUS, MATHIlDE OG ANDrEA 

lIlJA, JONAS OG lUcAS VINDING, AMAlIE OG INGrID SOFIE HUNTEr BøHM,  

AQQAlOOrAQ JENSEN, AVIAQ PETErSEN,  NIVIAQ J. PETErSEN, 5., 6.,7., KlASSE,  

QAQQANNGUUP ATUArFIA, IKErASAArSUK,  AVIAQ, BEllA OG cHArlIE NIElSEN,  

BIANcA HANSEN røDGAArD.

AAMMA QUJANArUJUSSUAQ   o   OGSå STOr TAK TIl: 
HOTEl HANS EGEDEMUT IlITSErSUUTAANNUT QUPP. 52  o   HOTEl HANS EGEDE FOr DErES OPSKrIFT S. 53
NerisAqArNerMut tiMigissArNerMullu siuNNersuisoqAtigiit   o    ErNærINGS- OG MOTIONSråDET

QUJANAQ!tAk til alle de skønne børn, 
 som har bidraget med opskrifter til denne kogebog.
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QUJANAQ!

QUJANAQ
tak for mad


