
Skærisingfilet med 
parmesan, valnødder og 
ansjosstegt spidskål

Udviklet af 
Skagenfood

opskrift

Hovedingrediens: Fisk
Sæson: Forår, efterår, sommer og vinter
Tilberedningstid: 35 minutter

I N G R E D I E N S E R 
( 4  P E R S O N E R )

•	600 g. skærisingfilet uden skind
•	50 g. parmigiano reggiano 
	 (Parmesan)
•	1 dåse ansjoser
•	50 g. valnøddekerner
•	4 fed hvidløg
•	1 stk. citron
•	1 bundt persille
•	1 stk. spidskål
•	750 g. små kartofler

Du skal selv have:
•	Salt
•	Sort peber
•	Smør
•	Olivenolie
•	Neutral olie til stegning
•	En smule rug- eller hvedemel

Redskaber:
•	Skærebræt
•	Kniv
•	Morter
•	Pande
•	Gryde

N Æ R I N G S I N D H O L D  P R . 
P E R S O N 

D-vitamin: 5,79 µg
Kalk: 321 mg
Protein: 43,9 g.
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