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Forord

Med denne kokeboken haper vi a friste flere til en
ny kulinarisk opplevelse!

En gang i tiden var det tradisjon a bruke sel i
kjokkenet. Etter et langt opphold i seljakten er noe
av denne kunnskapen glemt. | dag er seljakt igjen
tillatt langs Sveriges, Norges og Finlands kyster.
Men det er mange som ikke vet hvordan man

skal tilberede kjottet, og mye fra jakten kasseres.
Dette er synd, siden selkjott er godt, magert og
neeringsrikt og har alle forutsetninger for a passe
inn i moderne matlaging.

| denne boka serverer vi mange nye og spennende
oppskrifter med sel. Vi beskriver ogsa hvordan
man pa best mulig mate kan ta vare pa kjottet:
fra flaing og under partering, og fram til det
ferdige maltidet. Her finner du alt du trenger for &
tilberede et maltid av beste kvalitet og for a spre
kunnskap om selen som ressurs.

Dermed lofter vi den gamle tradisjonen med sel
som mat inn i det 20.arhundre og det moderne
gastronomiske kjokkenet. Gled deg til nye, spen-
nende smaker!

Vel bekomme!

Svenska Jagareforbundet
Selen - var felles ressurs

Vil du vite mer om jakt og hvordan man tar vare
pa selen? Kontakt forvaltningsmyndighetene i de
ulike landene eller se www.nordicseal.org
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"Nar selens sveiver saltes sa far man
en delikatesse som er mye bedre enn

saltede bjernefotter.

"

(Jacob Wijkar, 1707)

Sveivefest

— Har dokker sveiva?

Nar ishavsskutene kom inn til Tromsa, kom folk
ned pa kaia med botter og poser og spurte etter
sveiver. Gamle sjgfolk var ville etter denne spesiel-
le delikatessen. Det ble ikke ordentlig vér for kare-
ne hadde fatt seg et sveivekok.

Om bord pa skutene hadde hver mann sin
egen tonne med saltede framsveiver stdende pa
batdekket. De hogg av sveivene ved "hdndleddet”
og brukte resten opp til skulderbladet. Sveivene
ble vannet ut ett degn. Sa ble de kokt med laur-
beerblad og hel pepper i vannet og servert med
kélrabistappe og poteter. Det var god mat, og
smakte som kvalkjott. Sveivefest!

Arnfinn Karlsen i Tjervag sier at der blir saltet
i gjennomsnitt 40 tenner sveier og sidekjatt pr
bat pa en tur til Vesterisen. | 1981 var han med pa
a selge 12-15 000 sveiver som de hadde med fra

Tekst: Inga Elisabeth Neess, Camilla Andersson

New Foundland. Dette ble ikke saltet, men iset, en
sjelden form for prekevering av selkjott.

Tradisjonen med salting av sveiver stammer
fra Hammerfest-omradet. Det var forst og fremst
i Troms og Finmark at selkjott ble folkemat. Men
ekte ishavsstuerter fra Sunnmere hadde alltid med
seg en tgnne sveiver hjem.

Fremdeles er det slik at mange sveiveentusias-
ter ma ha seg et maltid med yndlingsretten.

Det ble ogsa spist sveiver i Finland og Sverige.
| Koklot by i @sterbotten ble det holdt sveivefes-
ter. Etter at seljegerne kom hjem med fangsten ble
sveivene spikret pa en sydvegg til tork. Deretter
ble pelsen svidd vekk over apen ild og sveivene ble
kokt i 1,5 time, saltet og lagt pa glasskrukker for
lagring i flere maneder.

Nar man hadde samlet nok sveiver ble det
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fest! Venner, naboer og slekt ble samlet pa gard-
sturnet i hyggelig lag. Sveivene ble vannet ut,
skjeert i tykke strimler og servert med kokt potet
og rugbrad. Det ble drukket ol, finsk kalja, og
sikkert en god del brennevin. Akkurat som de
svenske og finske krepsefestene og de norske lute-
fisklagene kunne sveivefestene vare langt inn i de
sma timer!
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Kraftmat som fikk druknede til a le

De gamle gubbene slikket seg rundt snus-
flekkede munner, og fyrvokteren Karl
Bourgstrom fikk vann i munnen nér det var
snakk om det kraftige selkjattet. Disse rette-
ne ble nevnt, den ene etter den andre:

Kokt selsnute med barter og det hele.

Spekkpletter: s gode at hvis man holdt en foran
nesen pa en som hadde druknet, sa gispet han av
rent velbehag.

Stekt sellever: gar den fineste kalvlever en hgy gang.
Kokte sveiver — selens frambein. Den som en gang
har smakt dem, spiser aldri mer vanlige griselabber.
Og ikke minst selblodpannekaker, tynne og spre.

Etter et slikt herremaltid senket en tilfredshet og
dosighet seg over forsamlingen. P4 Gotland har
de til og med en egen betegnelse for tilstanden:
selrus. De gamle gubbenes fem-pa-topp-liste ble
nedtegnet av den svenske forfatteren og tegneren
Albert Engstrom i repotageboken Gotska Sandon
pa 1920-tallet. Vi vet ikke om han selv smakte om-
radets sel, men han gjenfortalte i hvert fall vertska-
pets beskrivelser av delikatessene.

Ettertraktet — og hatet

De var ikke alene om & like selkjott. Langs kysten
av Norge, Sverige og Finland fanget man sel og
spiste selkjottet allerede i steinalderen. Hvordan
det ble tilberedt vet man vel ikke helt sikkert, og
heller ikke hvor store mengder de spiste. | middel-
alderen var selkjottet et alternativ til storfe-kjatt,
og sarlig under fasten da man jo bare hadde lov
til & spise fisk. Men sel var ingen selvfolgelig erstat-
ning. Selen var uomtvistelig et vanndyr, men de
oppholdt seg jo pa land av og til. Dette skapte stor
forvirring: hadde man lov til a spise sel i fasten,
eller ikke? Sveriges siste katolske biskop, Olaus
Magnus, sa seg pa midten av 1500-tallet nedt til

Tekst: Camilla Andersson

arydde opp i problemstillingen. Om selen under
jakten remte opp pa land og inn i skogen, var det
forbudt a spise den, konstaterte han. Men: "...tager
det daremot sin tillflykt till vattnet sa kan man
tryggt fortara kottet”.

| lopet av de senere arhundrene jaktet man
noen steder stort sett bare sel som skadedyr, eller
pa grunn av skinnet, og spekket som ble kokt til
verdifull tranolje. Men langs kystene i Oster-
botten i Finland og i Nord-Norge var selkjott
vanlig og ettertraktet mat helt opp til vare dager.
Men det ble ikke regnet som “fin mat”. Selkjott var
omtrent sa langt man kunne komme fra moder-
ne "jdlemat”, i hvert fall ifelge Alberts Engstroms
gotlandske gubber. Her snakker man om skikkelig
kraftig mat som mettet sa det holdt, og det skulle
spises lystig og med heylydt slurping. | Nord-Nor-
ge ble selkjott ansett for a veere “mannfolkmat”.
Altsa ikke noe for pyser.

Sa da er det kanskje ikke sa rart at selkjott ikke
gikk helt hjem hos byfolk da det skulle lanseres
som n@dmat under matmangelen ved slutten av
forste verdenskrig. 1 1918 prgvde man a markeds-
fore selkjott fra Narvik i Stockholm. Det ble an-
nonsert i Svenska Dagbladet under tittelen "Prima
saltet kobbekjatt”, men det ble ingen stor suksess.

Alt kunne brukes

Langs kysten der hvor selen var en delikatesse tok
man vare pa og brukte alt fra selen til mat, unn-
tatt tarmer og lunger. | 1747 skrev gsterbottnin-
gen Johannes Tengstrom:

"Hjerte, lever og nyrer blir brukt i husholdnin-
gen. Men resten av innmaten kastes i havet eller
henges opp til terk og kan brukes til & helbrede
sykdommer pé buskapen med, men ogsa til frem-
stilling av brennevin. Hode, spener, fram- og bak-
fotter skjaeres av, kokes med hér og det hele, og

sel

saltes. Kroppene stykkes og saltes i tonner. Dette
kjottet spiser man sa kokt, stekt eller rgkt”.

Noen steder, blant annet i Korsholm i Osterbotten
i Finland, kokte man selkjott og poteter sammen.
Det forteller Sven Lundberg; en jeger fra Koklot.
Kjottet, som skulle koke lenge, ble forst satt pa
komfyren i en stor gryte med vann tilsatt hel sort
pepper, lok og salt. Mot slutten av koketiden lot
man potetene trekke med. Kokelaken ble en smak-
full sjysaus som gjerne ble tilsatt en god klump
smor og ble servert sammen med kjott og poteter.

Selblod var ogsa populaert. Av det lagde man
blodpudding, blodpalt (klubb) og blodpannekaker.
Det fortelles blant annet fra Vasterbotten i Sveri-
ge at jegerne ofte ga blaffen i & ta med seg kjottet
hjem fra jakten, men at de noen ganger fylte kagger
med avkjolt, vispet blod fra nyskutt sel, og tok med
seg hjem til fastlandet. Blodet ble tilsatt salt sa det
ikke levret seg, og ble brukt til & bake blodbred sa
man var vel forsynt hele sommeren. Det fortelles
ogsa om jegere som drakk varmt blod rett fra selen
for & fa igjen kreftene ute pa isen.

Selspekk ble noen steder brukt som erstatning
for svineflesk og som alternativ til smor og olje. Vi
har allerede hert om de gotlandske spekkpanneka-
kene, og i Uppland i Midt-Sverige lagde man runde
"kroppkakor” eller "tilkor” (ligner norske raspebal-
ler) med rugmel og innbakt selflesk. | Norge var det
tradisjon a spise saltet selspekk til boknafisk (halv-
torket fisk som kokes og har fast konsistens.)

Helbredet det meste

Men selen var ikke bare en delikatesse; den kunne
ogsa brukes til & kurere sykdommer. Ja, den var det
naermeste man kommer et universalmiddel. Johan-
nes Tengstrom ramser opp en del av dem etter 3
ha konstatert: "Det finnes nesten ikke den sykdom,
inn- eller utvortes, som ikke kan helbredes med et
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middel fra selens kropp”. Kjatt fra selunger, skrev
han, var bra mot livmorframfall, samt mot epilepsi
og andre plager som "mani og svimmelhet”. De sist-
nevnte kunne helbredes hvis man spiste sel-
ungekjott sammen med blod mens man var beru-
setav vin.

Og hvis det skulle bli for mye alkohol, kunne
man bruke tranolje kokt av spekket mot bivirknin-
gene. Det var fantastisk mot fyllesyke. Den som var
"henfallen til drikking” skulle derfor for gjestebudet
legge grunnlaget med en skikkelig porsjon seltran-
olje.

Seltran kunne ogsa kurere alt fra gnagsar og
forstuelser, samtidig som den fremmet skjeggvekst!

Den siste pytaren

Evald Geust pa @ya Replot i Osterbotten i Finland
har vokst opp med sel som mat. Han er en av de
aller siste seljegerne av det gamle slaget — en pytar
— som tilbrakte maneder ute pa isen i Bottenviken.
Han var ute pa de klassiske langferdene sammen
med sin far og bror sa sent som pa 1960-tallet. Tu-
ren startet i mars nar de forste varvintersolstralene
begynte a skinne, og kunne vare fram til mai. Ofte
rakk de enda et tokt for sommeren. Her forteller
han om hvordan de tilberedte selkjottet:

"Hver eneste vinter vi var ute, sa spiste vi et titalls
seler. Men det var helst smasel, for de har det bes-
te kjottet. De som er store og gamle vil man ikke
ha. Da blir kjattet tort, akkurat som kjottet fra

en gammel elgokse blir skikkelig tort og seigt. Vi
kokte kjottet, og sa hadde vi med oss kjattkvern i
ferdabaten. Var det dérlig vaer malte vi opp kjottet
og stekte kjottboller, men da matte man skjeere
bort alt fettet. Det fikk en underlig egenskap nar

det kom i stekepannen — det smakte ikke godt.
Men det var helt motsatt nar vi kokte kjottet. Da
skulle man ta med ganske mye fett, det ble godt.
Men i dag vil nok ikke de som ikke er vant med
smaken ha det pd samme mate.

Nar vi var ute i baten brukte vi ogsa selblod og
stekte pletter av det. Man kunne ikke ta blod fra
der kulen hadde gatt inn, men man matte skjere
et annet sted sa det var rent blod som rant ut. Vi
matte blande opp blodet med vann, ellers ble det
for sterkt.

| 1966 var vi fem gubber og jaktet 180 sel. Vi
var ute tidlig pa vinteren og kunne ikke ta vare pa
kjattet nar vi skulle veere ute i to maneder. Vi tok
vare pa hudene og spekket og la det pa is. Kjot-
tet matte vi kaste. Vi kunne bare ta kjottet fra de

15-20 siste selene vi skjot. Nar vi kom til land var
det masse folk som ville ha selkjott. Her hjemme
solgte vi eller ga bort kjattet sa folk kunne koke
det selv. Men vi dro ogsa flere ganger inn til torget
i Vasa og solgte kjott som vi hadde kokt hjemme.

Sa at vi nesten bare selkjott de forste ukene
etter at vi kom hjem. | senere ar har vi oppbevart
det i fryseboks. Ellers sa saltet vi bare kjottet. Men
jeg var ikke sa begeistret for saltet selkjott. Det var
aller best ferskt.

Ellers var alt fra selen godt. Leveren var veldig
god stekt, og vi kokte hjertet og tok vare pd alt.
Gamlingen (far min) skulle alltid legge kjottet i
en botte med vann, litt salt og einerbzer nar vi var
hjemme. Der la det natten over for vi kokte det.
Det var sann han ville ha det. Det trakk ut mye av



Barbering og klipping for hjemreise.

blodet. Men ute pa isen kokte man det bare. Fint
nykokt selkjott med “trindpdron” (poteter), det

"

var godt

| lopet av 1900-tallet sank tilgangen pa selkjott

merkbart i hele Norden, av en rekke ulike arsaker.
Evald Geust var ute pa sin siste fangstferd i 1969.
| dag spises sel sjeldnere enn noen gang.

Y

Vi har latt "jalematen” ta over. Gudene vet hva

Engstroms selgale gubber ville synes om dagens
moderne kjokken. Men kanskje, kanskje ville de se
med litt mildere gyne pa en kokebok som denne.
Det er pa tide at "jadlematen” og det gamle nordis-
ke kjokkenet motes!

sel

Hjemvendete seljegere fra
Sideby pa 70-tallet.
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Selen i dagens kjokken

Den som far tak i fint selkjott har det
som trengs for d lage en spennende
delikatesse — en pryd pa alle menyer
og ethvert festbord. For a ivareta alle
kvalitetene til kjottet kreves det en del
grunnleggende kunnskaper om hvor-
dan kjgttet kan bearbeides pa veien til
tallerkenen. Selkjatt er nemlig en ekstrem
ferskvare, og helt avhengig av at det tas
skikkelig godt vare pa forut for og under
tilberedningen.

Kjottets egenskaper

Magert kjott...

Selens kjott er morkt med en grov muskelstruk-
tur og setaktig, jernlignende smak og duft. Den
meorke fargen og den spesielle smaken kommer av
selens livsmiljo. Siden selen skal kunne oppholde
seg lenge under vann har den mer blod (rundt 40
prosent) enn for eksempel klovdyr. Den har ogsa

et hoyere innhold av rede blodceller i blodet, ok-
sygentransporterende, jernholdig hemoglobin og
et svart hoyt niva av oksygenlagrende, jernholdig
myoglobin i musklene. Myoglobinet inneholder
ett fargepigment som forarsaker den meorke fargen
pé kjottet.

Forgvrig er kjottet veldig magert og uten isprengt
fett mellom musklene. Faktum er at selkjott har
et betydelig lavere fettinnhold enn kjott fra man-
ge andre pattedyr. Fettet finnes i stedet samlet i
spekklaget under huden og i buken, og er derfor
enkelt a skjaere bort.

... 0g naeringsrikt

Ernzringsmessig ligger selkjottet i toppen. Det
inneholder mye proteiner og sporstoffer, som jern,
sink, kobber, kalsium og A-, C-, og D-vitaminer,
men f& mettede fettsyrer og karbohydrater. Kjot-
tet har samme proteininnhold som storvilt - cirka
22 prosent — mens innholdet av viktige sporstoffer
som kalsium, jern og magnesium er betydelig hoy-
ere enn hos klovdyr. Pa tross av at kjgttet er ma-
gert, er andelen nyttige umettede fettsyrer, ome-
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ga-3, hoyt. Innholdet av selen og B12 vitaminer er
ogsa hoyt. Selkjottets sammensetning av protein,
fett, sporstoffer og vitaminer er derfor helsemessig
gunstigere enn hos landpattedyr.

Ravarehandling og kvalitet

Rett etter skuddet

Selen skal tappes for blod og flaes sa snart som
mulig etter at den er skutt. Helst skal det skje
innen en time etter skuddet, eller risikerer man at
kvaliteten pa kjottet blir darligere. Tappingen skjer
automatisk nar de store blodkarene som gar ut til
sveivene — selens forlabber — skjaeres av. Nar selen
fldes skal spekket falge med skinnet, og det er vik-
tig a kontrollere at dette gjores noye.

Det finnes minst to grunner til & veere noye med
blodtappingen og flaingen, samt til & veere rask
med jobben. Bade blodfettet og spekket kan gi
kjottet en utpreget bismak av lever og tran som
kan virke uvant for den som ikke har spist sel for.
Selkjott er ogsa mer emtalig og harskner raskere
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enn kjott fra landpattedyr. Det kommer av selens
store mengder med umettede fettsyrer som lett
oksiderer, noe som setter i gang harskningspro-
sessen. Spekkrester pa kjottet sammen med lys og
varme gjor at dette foregdr enda raskere.

Det har versert pastander om at selkjottet bor
henges innen det tilberedes. Men alle — bade
kokker og eldre seljegere — som er intervjuet i for-
bindelse med denne boka, er samstemmige om at
det ikke skal henges. Selkjattet er svaert mert som
det er, og det er stor risiko for at hengning tvert
imot pavirker det negativt — dels fordi kjottet skal
behandles som en ferskvare, og dels fordi det risi-
kerer & torke ut under hengingen.

Parteringen

Kjottutbyttet pa en sel er bare cirka 20 prosent

av den totale kroppsvekten, som forgvrig bestar
av for eksempel spekk og skinn. Ettersom den har
en annerledes anatomi enn andre storre viltarter,
finnes det meste av kjottet pa selens rygg. Under
parteringen skjaeres sveivene lgs farst — om dette
ikke allerede ble gjort nar selen ble fladd. Deretter
skjeeres kjattet los i ett enkelt stykke fra nakken til
bekkenbeinet (se parteringsskjema med beskrivel-
se pa side 20).

Kjottet kan deretter deles inn i:
«  ryggbiff
« toindrefileter
« nakkekjott
« ribbe og slagside

Det beste kjattet far man fra unge seler pa opptil
100 kilo. Hos eldre og starre seler blir muskulatu-
ren grovere, og kjottet blir seigere. De beste delene
pa selen er ytrefiletene, nakkekjattet og indrefile-
tene. De blir fine biffer, wokstrimler eller grytebi-
ter. Noen hevder at det bare er disse stykkene skal
brukes til matlaging, mens de andre mener man
fint kan stykke ut kjatt fra andre deler av kroppen.
Og noen hevder at beina kan brukes til kraftbein,
at nakke og sveiver blir fine grytebiter, at ribbene
er utmerkede til helsteking og at annet slakkjatt
passer til grytebiter og farse. Men da md man
renskjeere mye siden dette kjottet inneholder mye
sener og bindevev.

Enkelte deler skal ikke spises. Det gjelder innvoller
som lever og nyre, som i dag inneholder hgye kon-
sentrasjoner av miljogifter. Til og med spekket har
en hgy konsentrasjon av miljogifter som PCB og
DDT siden slikt lagres i fett. Miljegifter som ikke er
fettlaselige, PFOS, gker i miljget, men det finnes

enna fa undersekelser om hvordan mengdene i
selve selkjottet er. Nar dette skrives finnes ingen
anbefalinger for konsumering av selkjott tilsvaren-
de de som finnes for eksempelvis innlandsfisk.

| Finland og Norge skal kjattet kontrolleres av
veterinaer for det far videreselges. | Finland fore-
tas ogsa en trikinkontroll. | Sverige finnes det i
henhold til regelverk for naeringsmidler ikke noen
kontrollplikt for sel ndr denne boka gikk i trykken
(varen 2006), men man diskuterer en samordning
med andre land innen Norden og innen EU.

Hygiene

Hygiene er viktig fo r at kjgttet skal holde en god
kvalitet. Det gjelder naturligvis under all handte-
ring av kjott, men det er spesielt viktig nar man

behandler selkjott ettersom det er mer falsomt for
bakterier enn for eksempel kjott fra store landdyr.

Man ber derfor bruke hansker under hele flaingen
og handteringen av det ra kjottet. Selen kan dess-
uten selv veare beerer av en bakterie (antagelig en
mykoplasma). Den forsvinner under tilberedning,
men mennesker kan fa den fra det ré kjottet via
sar pa hendene. Bakterien kan fore til en infeksjon
— sakalt selfinger eller selbrann - der fingeren hov-
ner opp etter en inkubasjonstid pa opptil to uker.

Hansker og kniver skal byttes mellom flaing og
partering. Dels for at man ikke skal overfere trans-
mak fra spekket til kjottet, dels for at bakterier

fra selens utside ikke skal overfores til kjottet.
Akkurat som ved annen behandling av kjott ma



ikke dyrets skinn, mage- og tarminnhold komme

i kontakt med kjottet. Om dette skjer skal den
berorte kjottbiten straks skjeeres vekk med en ren
kniv. Bruk ikke vann til & skylle rent kjott, siden
det bare fremmer bakterieveksten ved a spre bak-
teriene utover overflaten. Ogsa skuddskader som
bledninger og beinsplinter skal skjeeres vekk, siden
de pavirker kjottkvaliteten.

Det er ogsa fint & ha kniver og skjerefjaler som
bare brukes til sel for a redusere risikoen for bak-
teriespredning til og fra kjattet. Prosedyren lyder
kanskje avskrekkende for en nybegynner, men er
ikke mer komplisert enn handtering av ratt kyl-
lingkjott, som jo ogsa har en spesiell bakterieflora.

Oppbevaring og forberedelser

Selkjottet skal sa raskt som mulig kjgles ned til +
7 grader eller lavere, og helst i et markt rom. Det-
te skiller seg med andre ord fra behandlingen av
annet vilt som ikke skal kjales ned for rigor mortis
(dedsstivheten) har kommet. Den raske nedkje-
lingen av selkjattet foretas for & stanse harsknings-
prosessen. Men her finnes det ulike oppfatninger
om nedkjglingen og hvor raskt den skal gjores.
Den varianten vi anbefaler, bygger pa norske for-
skrifter og erfaringer.

Etter nedkjolingen skal selkjattet enten tilbere-
des eller fryses med en gang. Rétt kjott holder seg
bare noen dager, eller maksimalt en uke om det
oppbevares i kjgleskap. Det kjattet som ikke kon-
sumeres ferskt fryses inn i lufttett, god emballasje.
Siden kjottet er magert, kan det oppbevares i fry-
ser i opptil flere ar dersom det er nedfryst korrekt
(- 18 grader eller kaldere). Kjottbiter som inne-
holder mye fett og hinner skal renskjaeres for det
fryses, ellers har det lett for & harskne. Kjott som
ikke har blitt nedkjelt for innfrysing, far en kraftig
sammentrekning og blir seigt og mindre saftig nar
det tines opp igjen.

For tilberedningen er det for smakens skyld bra

a fa ut sa mye blod som mulig fra selkjottet. Det
blir enda fastere og enklare a tilberede om blodet
flernes. En metode er at det tilskjerte kjottstykket
— enten det er ferskt, eller etter a ha vaert fryst —
skylles med vann. Deretter legges det inn i et rent
handklede eller kjgkkenpapir med god oppsu-
gingsevne. La kjottet bli liggende og trekke ut i et
degn for du terker av det.

Men den mest anbefalte metoden er a legge kjot-
tet i en saltlake med omtrent 10 prosent salt. (1
desiliter salt i 1 liter vann). Det lettsaltede kjottet

sel

far en fin saltsmak og saftig konsistens. Fargen blir
ogsa lysere, og smaken mildere i forhold til kjett
som bare er torket av. La kjottet ligge i saltlaken i
omtrent ett degn.

Det gar ogsa fint a bruke melk som grunnlag for
laken. Fettinnholdet i melken konserverer kjottet
som kan ligge i kjoleskapet i laken fra tre dager
(normalt) og opp til to uker, men da skal melken
skiftes hver tredje dag. Eksempelvis bor kjott
som har veert fryst ligge litt lengre i salt- og mel-
kelaken, ettersom blodansamlingen i selkjott blir
uvanlig stor nar det tiner. Smaken blir mildere jo
lengre kjottet ligger i laken. Nar kjottet til slutt
tas opp av melken skal det vannes ut i 15-30
minutter.

Et tredje alternativ er a bruke remme eller yoghurt
for & trekke ut blodvaesken. Smaken blir da sote-
re, noe enkelte ikke liker siden selkjottet allerede
har en litt sotaktig smak. Andre synes tvert imot
at denne sgtaktige smaken kan vaere fin & spinne
videre pa.

13



14

sel

Selens anatomi

Stek

Indrefilet

Ryggbiff

\

Bukhule



sel

Stykkning av sel

Ryggbiffene er de storste og mest verdifulle kjottstykkene pa selen. De utgjor
8-9 prosent av slaktevekten. Utskjeering av ryggbiffen er ogsa det som er mest
forskjellig fra stykking av annet vilt eller tamfe.

Utskjeering av indrefileter, bilde 1

Indrefiletene ligger inne i buken av selen. Det gar lettere om
man er to under oppstykkingen, s& én kan holde brystkassa
apen mens den andre skjeerer lgs filetene. Eller klipp av ribbene
med en grensaks eller sag av ribbeina s& man far en sadel. Be-
gynn med a skjaere los indrefileten langs ryggraden, og folg bei-
na godt sa minst mulig kjett sitter igjen. Skjeer den los fra begge
sider og fra steken bakerst.

Utskjeering av indrefileter, bilde 2
Heyre indrefilet er skaret delvis las og lagt litt mot venstre.

Utskjeering av ryggbiffen

Ryggbiffen er de store muskelgruppene som gar i kroppens
lengderetning, en pa hver side av ryggraden. Ryggbiffen er
tykkest bak ved bekkenet. Tykkelsen avtar fremover ryggen
mot ribbene. Begynn a skjaere ved de siste ribbeina, skjaer mel-
lom biffen og ryggraden, forst mot bekkenet (steken). Skjer
av biffen ved nakken og bekkenet. Det kan vaere greit a holde
i snittet langs ryggraden med en hind og lefte kjottet ut og
ned etterhvert som det skjzeres los fra beina. Nar biffen er ska-
ret los sa langt ned pé siden som det er biffkjott, skjeerer du et
langsgaende snitt sa du lgsner biffen helt.

Her er hoyre ryggbiff delvis skaret lgs fra ribbeina. Slagsiden
henger pa fileten. Indrefiletene er skaret ut, plasseringen er
merket med rod strek.

15
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Tilberedning

Prov deg fram

Kokker har ulike oppfatninger om hvordan man
skal tilberede selkjott. Noen anbefaler koking,
mens andre foretrekker steking. Dette er i hoyeste
grad en smakssak, og det gjelder at man vager a
eksperimentere og prove seg fram! Her presen-
teres noen grunnleggende tips sammen med de
vanligste tilberedningsmetodene som brukes i dag.

Krydring og marinering

Selkjott ligner svinekjott nar det gjelder & trekke
til seg smak av kryddere og marinering. Krydrin-
gen kan gjerne vare ganske mild siden kjottet har
sa mye smak i seg selv. Sort og hvit pepper og salt,
gjerne havsalt, er som vanlig de viktigste grunn-
krydrene. Men ogsa hvitlgk og urter som estragon,
timian og kjervel passer godt. Som grunnlag for
marineringen gar det utmerket a bruke olivenolje.

I tillegg til at marinaden gir smak, gjor den ogsé
kjottet merere. Det kommer av at de fleste mari-
nader har en syrlig komponent, for eksempel vin
eller fruktsaft, som bryter ned seige muskelfibrer.
Som ferskvare kan kjottet ligge i marinaden i tre
degn. Tynnere skiver kan ligge natten over.

Noen forslag til ulike marinader som du
kan eksperimentere med:

« Sitronsaft, knust hvitlok og hakket
red chilipepper.

« Radvin, tranebaerjuice/tyttebaersaft
og knuste einerbzer.

« Appelsinjuice, limejuice, grovkver-
net pepper, koriander og hakket red
chili.

+ Redvin, kanelstang og grovstett
nellik.

« Sherryeddik, olje, timian, salvie og
laurbaerblad.

«  Redvin, rosmarin og merian.

« Balsamicoeddik, olje, timian og
dijonsennep.

tips

Siden selkjottet ikke inneholder marmo-
rert fett, er det greit 4 tilfare fett som smar
eller olivenolje for a beere fram smake-
ne. Bacon eller lettsaltet flesk passer godt
til selkjott fordi det tilferer bade salt og
royksmak.

Kokt

For i tiden ble det meste av det saltede selkjottet
kokt, noe som i og for seg er en enkel og god tilbe-
redningsteknikk nar man lager mat til mange. Og
naturligvis kan man ogsa i dag tenke sig lettsal-
tet, kokt selkjott med kalrabistappe og en god
sennepssaus! Eller hvorfor ikke en god grennsaks-
bearnaise? Men de som ikke er vant til smaken av
selkjott kan oppleve at transmaken blir tydeligere
ved koking ettersom kjottet kokes lenge pa lav
varme og delvis i egen kraft.

tips

Lag en gronnsaksbearnaise til det kokte
kjottet! Fres gronnsaksterninger (feks. 1
lok, 2 pastinakk eller gulratter, 1 paprika
og 1 kokt potet) i en kasserolle. Tilsett 1 dI
hvitvin og 2 spiseskjeer estragon i 1 spise-
skje estragoneddik. Kok inn til halvparten
av vaesken er igjen. Kjor alt i hurtighakker
mens du tilsetter 200 gram romtemperert
smer. Smak til med salt og pepper.



Rokt og terket

Lake- eller tarrsaltet selkjott som varmrokes,

eller tarket torrsaltet kjott er utsekt snacks til god
drikke, pa en tapasbuffet eller pa julebordet.

tips

Har du ikke mulighet & royke selv, sa ta
kontakt med et rgykeri som kan gjore det
for deg.

Stekt og ovnsbakt

Smaktester som er gjennomfort viser at stekt sel-
kjott er den mest populaere tilberedningsteknik-
ken blant dagens konsumenter. For biff anbefales
varmt en kombinasjon av steking og ovnsbaking
der biffen forst brunes i en steke- eller grillpanne
ved hay temperatur slik at den far en fin gyllen-
brun stekeskorpe. Deretter ettersteker den i ste-
keovnen den pa lav varme (80-110 grader) til den
har en kjernetemperatur pa ca. 70 grader.

Det finnes de som synes at en kjernetemperatur
pé 55- 60 grader er bedre, men da blir kjottet mer
roastbiffaktig. Den som spiser selkjatt for forste
gang vil nok gjerne ha det mer gjennomstekt. Men
biffen ma heller ikke stekes s& hardt og lenge at
kjottsaften forsvinner; da far kjettet en utpreget
tran- og leversmak.

For biffen serveres ber den hvile i 10-15 minutter
sa kjottet stabiliseres og kjottsaften forblir i kjot-
tet nar man skjeerer.

tips

En kremet kantarellsaus passer utmerket
til pannestekt og ovnsstekt selbiff som
forst har fatt ligge i en marinade med olje,
hvitlgk, estragon, grovt havsalt og pepper.
Rist gjerne sort pepper, mal og stre over
biffen, sa far du en ekstra fin peppersmak.

Grillet eller woket

Det gar helt fint & tilberede for eksempel marinert
ytrefilet av sel pa kullgrillen. Mariner kjottet i olje,
timian og rosmarin. Krydre med havsalt og malt
sort pepper og grill i 10 minutter.

Lakesaltet selkjott er velegnet til 3 stekes i wok i
strimler. Kjottet blir saftig og mert. Spinn gjerne
videre pa den litt sotlige smaken i selkjottet ved

a servere det wokede kjottet med en sursgt saus
eller teriyakisaus.

Farse

Det gar naturligvis an a lage en farse eller kjottdeig
av selkjott. Men man ber bare bruke de fineste
biffbitene, og det kan vel virke litt ekstravagant.
Det er nok heller ikke den aller beste maten for en
profesjonell kokk & presentere selkjott for gjester
som ikke har spist sel for. Da er det nok bedre &
lage en enkel, likefram rett der gjestene ser hva de
spiser og dermed far et tryggere forhold til det.

Buljong

Det er delte meninger om hvorvidt man kan bru-
ke kjottbeinene til buljong og suppekraft. Noen
mener at smaken blir for sterk. Andre synes det
fungerer helt ypperlig.

Et tips er & begynne med a brune de oppdelte
selbeina i svaert varm stekeovn. Legg dem deretter
i en kasserolle og hell pa vann. Varm opp til ko-
kepunktet og tilsett havsalt. La kraften syde sakte
(ikke koke), og flern skum fra overflaten ofte. La
kraften trekke i 1-2 timer. Brun Iok og rotfrukter

i stekeovnen. Legg dem i kraften og krydre med
laurbzerblader, hel sort pepper og ferske urter
(persille, timian, rosmarin), la kraften syde i ca. 1
time. Sil to ganger gjennom et klede i et dorslag.
Avkjol buljongen og fjern alt fett som har stivnet
pa overflaten.

sel

Tilbehor

Tilbehoret til selkjottet er ekstra viktig, bade nar
det gjelder presentasjonen og smaken. Selkjot-
tet blir merkt, nesten sort etter tilberedning. Det
lenner seg derfor & tenke pa fargene til tilbeharet
slik at det blir en vakker balanse pa tallerkenen
mellom merkt og lyst, og farger som framhever
selkjottet.

Tilbehoret bor pa samme mate som krydringen,
vaere ganske milde og enkle slik at kjottets smak
kommer godt fram. Tenk ogsa pa at ikke blande
for mange smaker. Blomkalspuré er nydelig til
stekt selkjott. Radbeter og smer er ogsa godt til.
Tilbeheret kan gjerne inneholde litt fett slik at det
blir en fin harmoni til det magre selkjottet.

Oppbevaring etter tilberedning

Tenk pa at selkjottet ikke ber holdes varmt, men
serveres med en gang det er ferdig tilberedt. Ellers
blir de negative smakegenskapene fremhevet. Skal
kokt eller stekt kjott lagres etter tilberedning ber
det pakkes lufttett med én gang. Selv tilberedt
kjott oksiderer raskt og blir ikke godt dersom det
far ligge pa en tallerken i kjoleskapet. Men det kan
fryses ned og varmes opp igjen senere.

Passer i glasset

Det er ikke helt enkelt & velge vin til det marke, litt
torre selkjottet med sin undertone av jern. Stort
sett blir det derfor tilbeharer som far styre vinval-
get. Men til rokt kjott passer det gjerne med en
hvit vin, for eksempel en Riesling fra

Alsace. Ogsa en musserende vin, kanskje en Cava,
gar utmerket. Og til for eksempel en ovnsstekt biff
servert med kantarellsaus, passer det med redvin
fra Provence, for eksempel Bandol av

Syrah-druen.

Og som ellers — det passer med ol til det meste,
ikke minst til rokt kjottet eller selkjott servert med
en kremet saus. Den som ikke drikker ol

eller vin, velger den drikken man liker!

tips

Ta et glass iskaldt vann (fra krana). Legg i
fryste tranebzer eller tyttebeer. Bide vak-
kert og godt!
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Kursdeltagerne foran Vega Havhotell der kokkekurset "Sel som ny mat” ble arrangert. Kokk Jon Aga var kursleder og inspirator.

Bak fra venstre: Ossi Harju, Saku Railio, Svante Sand, Mikael Nabb, Lars Edholm, Arthur Papageorgiou, Jon Aga.
Midten fra venstre: Peter Lintula, Staffan Lindstrom, @ysten Ludvigsen, AtleTilrem. Nederst: Susanne Jonsson & Johan Henriksson.

Kokkens beste oppskrift

Tradisjonelt har selkjott utgjort en viktig del av
mattradisjonen i kystomradene i Kvarkenregio-
nen og i Nord-Norge. Ved a bruke selkjott i det
moderne kjokken kan vi gjore en historisk reise i
var mattradisjon som pa nytt kan bli en del av det
kystnzere kjokken. For a gi serveringsstedene i regi-
onen kompetanse i tilberedning av selkjott arran-
gerte prosjektet Selen; var felles ressurs kokkekurs
med tema: Sel som ny mat.

Kokker tilknyttet matprosjektet Gastro botnia og
norske kokker deltok. Malet var a tilberede gour-
metmat av selkjott og pa programmet sto alt fra
stykking av sel, om selkjottets spesielle egenska-
per og avanserte oppskrifter. Kokkene har etter
kurset komponert egne retter med selkjott og
lagd menyer med selkjott som ingrediens i noen
av rettene. Det er disse menyene som presenteres
i denne kokeboken.



20 sel Susanne Jonsson

Susanne Jonsson

kokk,
fil. mag i gastronomi, Foodie Sweden AB, Umead

rokt sel med mango- og artisjokk med rokt sel, salat
avokadosalsa, 4 porsjoner 4 porsjoner 150G rokt selkjott, i strimler
artisjokker 1 pakke salatspirer
200 g rokt selfilet, i tynne skiver 1 ::‘:Itcon Skjzer eller knekk stilkene av artisjokkene. Kok

artisjokkene myke i lettsaltet vann (stikk i artis-
jokkbunnen med en spiss kniv og sjekk at den er

mar). Avkjal i kokelaken.
mango- og avokadosalsa

hwtl@kmajones Hvitlgkmajones: Pisk sammen sitronsaft, sennep,

1 mango, i sma terninger hvitlok og eggeplommer. Pisk inn oljen, litt om
2 tomater, i sma terninger 1ss sitronsaft gangen, sakte til a begynne med. Smak til med
1 avokado, i sma terninger 1ts dijonsennep salt og pepper. Plukk bladene av artisjokkene
0,5  rod lok, hakket 1 fedd hvitlok, presset 0g skrap "skjegget” av bunnene med en skje.

’ N e ’ Renskjeaer bunnene. Bland selkjgtt og salat server
2 varlgk, i strimler 2 eggeplommer hvitlokmajones til.
0,5dl bladpersille, hakket 1,5dl rapsolje
1 red chili, hakket salt, hvit pepper
1 lime, presset

salt og pepper

Bland alle ingrediensene og smak til med salt og
pepper. Serveres pa tynne skiver rgkt selkjott.



sel anglaise, 4 porsjoner

100 g bacon i tynne skiver
2 lok, i skiver
600 g ryggbiff, renskaret
0,75 dl store kapers
4 ss dijonsennep
smar til steking
salt, hvit pepper

Sprostek baconskivene og la dem renne av pa
kjokkenpapir. Fres lgkringerne lett i smer, krydre
med salt og pepper. Skjer selkjsttet opp i 4 bif-
fer, stek dem i smor, krydre med salt og pepper.
Serveres med stekt |k, bacon, kapers og sennep.

tilbehor: potetpuré, lettstekt
savoykal

jordbaer med pepperkaramell,
4 porsjoner

1 liter jordbaer

pepperkaramell

3 appelsiner

1 sitron

1dl sukker

1ts pepper (grenn eller sort),
knust

til servering: 4 porsjoner vaniljeis

Begynn med pepperkaramellen: Skrubb appelsi-
nene og sitronen under varmt vann. Ta av det far-
gede skallet med zestjern eller potetskreller. Del
sitrusfruktene og press ut saften. Smelt sukkeret
i en tykkbunnet kasserolle. Tilsett sitrus-juice og
kok inn. Tilsett sitrusskall i strimler og pepper. Av-
kjol eller server den varm til vaniljeis og jordbaer.

Susanne Jonsson Sel
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22 sel Lars Edholm

Lars Edholm

kjokkensjef
Restaurang Valvet, Solleftea

blomkalsuppe med calvados,
hvit troffel og selpesto,
4 porsjoner

1 blomkal
1 Ik, hakket
50g smer

1dl hvitvin (terr)
4 dl kyllingbuljong
3dl melk
2dl kremflgte
salt, nykvernet hvit pepper
2'ss hvit trgffelolje
1dl calvados

Del opp blomkalen i sma buketter, skjaer bort
midtstilken og grove stilker. Fres lgk og blomkal i
smgr uten at det tar farge, tilsett vin og buljong
nar blomkalen begynner a bli myk. Kok opp og
hell i melk og flgte. Kok i ca. 15 minutter eller til
blomkalen er helt myk.

Kjer suppen glatt i hurtigmikser eller med stav-
mikser. Sil gjerne suppen. Smak til med salt, hvit
pepper, traffelolje og calvados.

selpesto

1,5dl basilikumblader

2 fedd hvitlgk

0,5dl pinjekjerner

0,5dl olivenolje

0,5dl revet fersk parmesan
salt

Kjgr sammen alle ingrediensene i hurtigmikser
og smak til med salt. Rer inn stekesjy fra ovns-
bakt selfilet.



ovnsbakt selfilet med timi-
an-smersaus og honningbakt
Vasterbottensost pa spinat-
seng, 4 porsjoner

600 g selfilet, renskaret
smor til steking

salt, nykvernet sort pepper

timiansmaearsaus

2dl lys kalvebuljong
300 g smgr, romtemperert
50g ferske spinatblader
50g fersk timian
salt, nykvernet sort pepper

honningbakt Vasterbottensost

12 blad fersk spinat

80 g Vasterbottensost, vellagret gul ost,
i biter

2ts honning, helst flytende
salt, malt hvit pepper

Begynn med sausen: kok inn kalvebuljongen til
halvparten. Rasp bladene av timianstiklene. Kjor
sammen smegr, spinat og timian i hurtigmikser
eller bruk stavmikser. Pisk smeret inn i den
kokende buljongen, litt om gangen. Smak til med
salt og pepper. Sil sausen.

Honningbakt Vasterbottensost: Sett stekeovnen
pa 125 grader. Legg osten pa spinatbladene, ha
honning pa toppen. La det sta i stekeovnen til det
er lunkent. Krydre kjottet med salt og pepper,
brun det godt pa alle sider i varmt smar. Etterstek
i stekeovnen til kjernetemperaturen er 58-60
grader. La kjottet hvile 3-4 minutter i alumini-
umsfolie. Transjer kjgttet (skjaer det i skiver) like
for serveringen.

Server gjerne hasselbackpoteter til.

marengsrapsodi, 4 porsjoner

vaniljeparfait

2 eggeplommer
3ss sukker
0,5 vaniljestang

2dl kremflgte

Pisk eggeplommer og sukker til lys og luftig eg-
gedosis. Del vaniljestangen og skrap ut margen.
Ha margen i eggedosisen. Pisk flgten stiv og vend
den inn i eggedosisen med en slikkepott. Bland
godt, ha ismassen i en form og sett den i fryseren
i minst tre timer.

bringebzersaus

300g bringebaer
100 g sukker

Gi bringebaer og sukker et oppkok. Kjgr sausen
glatt i hurtigmikser eller med stavmikser. Gni sau-
sen gjennom en sikt med baksiden av en skje.

Lars Edholm sel

marengs
4 eggehviter
1dl sukker

Sett stekeovnen pa 200 grader. Pisk eggehvitene
stive og pisk inn sukkeret litt om gangen. Pisk til
du har en stiv marengs. Sprgyt marengsen i rute-
menster pa fire tallerkener, stek til marengsen er
gylden. Avkjal.

til servering

bringebaer
jordbaer

biter vaniljeparfait
pasjonsfrukter
kiwi

blabaer

physalis

AhO—=NOOIMLDN

Vid serveringen: lag et speil av bringebaersaus i
marengsrutene og pynt med frukt, baer og par-
fait.
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sel  Johan Henrikksson

Johan Henriksson

kokk,
Sanninggarden, Hemavan

rokt selrygg med tindveds-
sirup, hevlet Vasterbottensost
og ristede solsikkefrg,

4 porsjoner

150 g rokt ryggbiff av sal, skivad

1bit  Vasterbottensost, vellagret gul ost
(hard)

1dl solsikkefrg, ristet

tindvedssirup

1dl tindved

1dl sukker

1 liten kanelstang
0,5 vaniljestang

2 stjerneanis

Kok alle ingrediensene til hagtornsirupeni 10 mi-
nutter. Sil den og reduser den (kok inn) til passe
konsistens.

Ved servering: legg opp kjattet pent pa tallerke-
ner, drypp pa sirup. Dryss pa hevlet ost og sol-
sikkefrg.



Johan Henriksson sel

grillet selfilet med fennikel og ramslok, rokt radvinssjy og

kantarelltortilla, 4 porsjoner

600 g selfilet
rosmarin, fersk
hvitlak

salt, pepper

olivenolje

Sett stekeovnen pa 125 grader. Gni inn kjottet
med krydder og vend det i olivenolje. Brun kjot-
tet pa alle sider i varm stekepanne. Etterstek i ste-
keovn til ca. 60 graders kjernetemperatur (bruk
steketermometer). La kjottet hvile i 10 minutter
og skjaer det i skiver like for serveringen.

gronnsaker
1 fennikel
gulratter, i staver
1 bunt ramslok, varlgk eller

kinesisk gresslgk
flytende honning
olivenolje

salt, pepper

Sett stekeovnen pa 200 grader. Skjar opp fenni-
kel og ramslgk i passe store biter og legg dem i
en ildfast form. Drypp pa litt honning og olivenol-
je og krydre med salt og pepper. Stek til grennsa-
kene er gylne og mere.

rokt redvinssjy

5dl redvinssjy

50g rekt flesk eller bacon, i sma
terninger

Kok sjy og flesk eller bacon i 10 minutter. Sil sjy-
sausen eller server den med fleskebitene i.

kantarelltortilla

5 kokte poteter, skrelte

2dl Vasterbottensost, vellagret gul
ost, revet

2dl kantareller, smorstekte

salt, hvit pepper
smer til steking

Mos potetene. Bland mosen med ost og kantarel-
ler og krydre med salt og pepper. Form “biffer”
av mosen og stek dem gyllenbrune i smor.

limesorbet med sitrus- og
peppersalsa, 4 porsjoner

4 kuler limesorbet

sitrus- og peppersalsa

grapefrukt

appelsiner

blodappelsiner

lime

red chili, uten frg, finhakket
sukker og finmalt sort pepper
etter smak

_— NN —

Fileter sitrusfruktene, bland med chili og smak til
med sukker og sort pepper. Serveres med lime-
sorbet.

Tips: Ved filetering av citrusfrukter sa skrelles de
med kniv, og hinnene fjernes fra batene.
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sel  staffan Lindstrém

Staffan Lindstrom

kjokkensjef,

Svenska Jagareforbundet, Oster Malma

baconsurret selfilet pa
gronnsakseng med Vaster-
bottenspoteter, 4 porsjoner

600 g selfilet i 4 biter

4 tynne baconskiver

2dl redvin

2dl buljong, helst av vilt

4 ts smar

500 g sesongens grgnnsaker
salt og pepper

Vasterbottenspoteter

1 kg melne poteter, i biter
200 g Vasterbottensost, vellagret gul ost
2dl flote
3 eggeplommer
salt, hvit pepper

Skrell potetene og kok dem mgre i usaltet vann.
Sil av kokevannet. Tilsett ost, flgte, salt og pep-
per og mos potetene grovt. Rer inn eggeplom-
mene. Smgr en paiform med olje og bre ut po-
tetmosen i den. Sett potetmosen i kjgleskapet til
den er fast. Sett stekeovnen pa 110 grader. Surr
en baconskive rundt hver selbiff og fest med en
tannpirker. Brun biffene i smor i stekepanne og
etterstek dem i stekeovnen. Kok inn vin og bul-
jong, pisk inn smeret. Skjeer den kalde potetmo-
sen i biter og stek dem pent brune i smar, eller
gratiner potetene i paiformen i stekeovnen pa
sterk varme (hold biffene varme et annet sted).
Kok eller wok gr@nnsakene raskt slik at de frem-
deles er litt faste. Krydre med salt og pepper.

Server kjottet med sesongens grgnnsaker, pote-
ter og rgdvinssjy.



lettsaltet selbiff med senneps-
saus, gulrotpuré og sukkererter,
4 porsjoner

1 kg ryggbiff av sel

saltlake

2,5 liter vann
3509 salt (gjerne colorozo)
3ss sukker

Kok opp vann, salt og sukker. Avkjol. Sprayt
gjerne inn litt av saltlaken i kjgttet med en grov
sproyte, legg kjattet i saltlaken og la det ligge
12 timer.

1 lok, grovhakket
15 allehandekorn
4 laurbaerblad

4 gulrgtter

2'ss smeor
2dl grennsaksbuljong
2dl flote
3ss sennep, helst fransk
150 g sukkererter

salt og pepper

til servering: kokte mandelpoteter

Skyll av det lettsaltede selkjottet og legg det
i kaldt vann i en stor kasserolle. Gi kjottet et
oppkok. Fjern alt skum fra overflaten og tilsett
lgk, allehande og laurbaerblad. La kjattet trekke
ved kokepunktet i ca. en time. Skrell gulrgttene,
skjaer dem i biter og kok dem nesten mgre under
lokk i en kasserolle i litt vann. Ta av lokket og la
mesteparten av vasken koke inn. Mos gulrgtte-
ne i hurtighakker sammen med kokekraften og
smar. Smak til med salt og pepper.

Kok opp buljongen, tilsett flgte og sennep og kok
inn sausen. Pisk den opp og smak til. Legg sukke-
rertene i kokende, lettsaltet vann og kok dem ca.
1 minutt. Sil av vannet. Server det kokte selkjot-
tet med gulrotpuré, sennepsaus, sukkererter og
mandelpoteter.

pynt: tyttebzer

Staffan Lindstrom sel

selwok med jasminris og surset
saus, 4 porsjoner

4 dl jasminris
500 g selbiff, i strimler
1ss rapsolje eller maisolje
500 g blandede grgnnsaker, i strimler
2ss sesamolje
2ss soyasaus
salt og pepper

Begynn med a koke risen slik det star pa pakken.
Lag sausen (se under). Rorestek kjottet i varm
rapsolje og tilsett sa grgnnsaker. Krydre med
sesamolje, soyasaus, salt og pepper. Ferdig til ser-
vering.

sursgt saus

2ss tomatpuré

0,5 red chili, hakket

1ss hvitvinseddik

3ss sukker

2dl vann

0,5ts arrowroot eller maisenna

Bland alt unntatt arrowroot i en kasserolle. Kok
opp og jevn sausen med arrowrot utrgrt i en spi-
seskje kaldt vann. Smak om sausen er passe sur,
sgt og krydret.

Tips: Velg grennsaker etter hva som har sesong,
f.eks. gulrot, purre, squash, red lgk, paprika.
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sel JonAga

Jon Aga

krovert,
Vega Havhotell, Vega

sjogressmarinert selnakke med
gresslok og basilikumpesto

selnakke

2 kg selnakke
sjegress

Pakk inn kjottet i sjggress og la det ligge natten
over i kjgleskapet. La kjgttet ligge i romtempe-
ratur minst en time for det grilles. Skjaer opp
kjattet i biffer, krydre med salt og pepper og grill
kjottet. Serveres kalde med pesto (se under).

gresslok- og basilikumpesto

1 potte basilikum, bare bladene
0,5dl gresslgk, hakket

1dl olivenolje

2ss pinjekjerner

2 fedd hvitlgk, grovhakkede

1,5dl revet fersk parmesan
saltflak, sort pepper

pynt: kjorvel

Ha alle ingrediensene unntatt parmesan i hurtig-
mikser og kjor til en glatt saus. Tilsett parmesan
og smak til med salt og pepper.



ovnsbakt selfilet med kremet
blomkalspuré, kjorvel og hvitlok-
coulis, 4 porsjoner

700 g selfilet
salt, sort pepper
smer til steking

Sett stekeovnen pa 180 grader. Bind opp kjottet med
kjskkentrad og krydre med salt og pepper. Brun kjgttet pa

alle sider i varmt smor i en stor stekepanne. Etterstek i ste-

keovnen i 10 minutter. Skjzeres i skiver ved serveringen.

blomkalpuré med kjorvel

1 blomkal, i biter
1 liter melk
3ss smor
4 ss hakket frisk kjorvel
2dl flote
salt, nykvernet hvit pepper

Kok blomkalen mer i melken og sil av den. Mos blomka-

len i hurtighakker sammen med smar og kjgrvel. Spe med
flgte til du har en kremaktig puré. Smak til med salt og
pepper.

hvitlgkscoulis

1dl flote
0,5dl hvitvin (helst av sauvignon
blanc-druer)
60 g kinesisk hvitlgk (uten fedd), i biter
2ss vann
200 g usaltet smor, i terninger
salt, hvit pepper

Bland flgte, vin, hvitlek og vann i en kasserolle. Kok inn
(reduser) til det bare er igjen halvparten av vaesken. Demp
varmen og pisk inn smeret, litt om gangen. Sausen ma
ikke koke. Smak til med salt og pepper.

Jon Aga sel

salat med rokt selbiff og
plommesaus, 4 porsjoner

100 g rekt selkjott, i skiver

plommesaus

500g plommer
100 g bruntsukker

1dl vann
4 stjerneanis
1 tarket chili

1ts soyasaus

Del plommene og fjern steinene. Ha plommene i
en kasserolle sammen med sukker, vann, anis og
chili. Kok opp og la det smakoke i ca. 30 minutter
til plommene er myke. Ta opp anis og chili. Rer
om og smak til med soyasaus.

salat

100 g blandede salatblader og urter
1dl pinjekjerner, ristet gylne i torr

stekepanne
4 rede cherrytomater
4 gule cherrytomater
2 reddiker

olivenolje

nykvernet sort pepper, salt

Bland alle ingredienser. Krydre med pepper og
salt.

Legg kjott og salat pent opp pa tallerkener.
Drypp sausen pa og rundt.
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sel JonAga

grillet selfilet med grennsaksragu, rosmarinsmer
og pai med potet og kantarell, 4 porsjoner

selfilet
olivenolje
sort pepper
rosmarin
salt

700g

Begynn med & lage pai med potet og kantarell,
lag sa rosmarinsmer, grannsaksragu og tilbered
kjottet sist.

Vend kjottet i olje og krydre det med pepper,
hakket rosmarin og salt. Stek kjgttet i grillpan-
ne ca. 5 minutter pa hver side. Pakk kjottet inn i
aluminiumfolie og la det hvile 5 minutter for det
skjaeres i skiver.

gronnsaksragu

3 sjalottlgk, i bater

8 gronne asparges, i biter
12 kantareller, i biter

sm@r og olivenolje til steking
nykvernet hvit pepper
saltflak

Fres alle ingrediensene i sm@r og olivenolje til de
er "al dente” (med en liten hard kjerne). Krydre
med pepper og dryss pa noen saltflak ved ser-
vering.

pai med potet og kantarell

deig

180 g kaldt smar, i terninger
3,5dl hvetemel

1ts salt

2-3 ss iskaldt vann

Smer en paiform, 25-28 cm i diameter. Ha mel,
salt og smear i hurtighakkeren og kjer sammen
med pulsknappen. Drypp pa vann og arbeid
sammen til en deig. Pakk deigen i plast og legg
den i kjpleskapet en time. Sett stekeovnen pa
200 grader. Kjevle ut deigen og kle paiformen
med den. Forstek bunnen i 10 minutter.

fyll

3 sjalottlgk, hakkede

2dl melk

2dl flote

1dl hakket dill

4 egg, sammenvispede

300g kantareller, i biter, smorfreste
5 kokte poteter, i skiver

1dl purre, i strimler

salt, hvit pepper

Sett stekeovnen pa 175 grader. Kok sjalottlgken
myk i melk og flgte. Tilsett dill og kjor det til puré
i hurtigmikser eller med stavmikser. Rar inn egg
og krydre med salt og pepper. Fordel kantareller,
potet og purre i den forstekte paibunnen. Hell pa
eggeblandingen. Stek paien i 30 minutter eller til
fyllet har stivnet i midten.

rosmarinsmer

1ss finhakket sjalottlgk

1ss hakket frisk rosmarin

1ss finhakket hvitlak, helst kinesisk

4 ss hakkede friske urter (estragon,
gresslgk, persille)

2ss finhakkede hasselngtter

4 ss kikkoman soyasaus

100 g brunet, klaret smor (sil fra det
klare smgret og la bunnfallet
vare igjen)

Bland alt unntatt smer og la det sta og godgjgre
seg en time. Tilsett det varme smgret og varm
opp igjen til det nesten koker.



urtepanert sik, pastinakkbrandade og smersaus, 4 porsjoner

pastinakkbrandade

800 g melne poteter, f.eks. troll, kerrs
pink eller mandel

100 g pastinakk

1,5dl  melk

25¢g smeor

salt, malt hvit pepper

Skrell poteter, del dem i biter og kok dem og
pastinakk (hel) mgre i usaltet vann. Varm melk
og smer. Ta opp pastinakken og skjer den i sma
terninger. Mos potetene med potetstamper eller
purépresse og rer inn melkeblandningen og pas-
tinakken. Smak til med salt og pepper.

smarsaus

2dl hvitvin
1dl lgk, finhakket
1dl hvitvinseddik
1dl fiskebuljong
1ss sitronsaft
100 g smar, i terninger
salt, malt hvit pepper

Bland vin og lgk og la det sta og trekke et par
timer. Tilsett eddik, buljong og sitron. Kok opp og
kok inn til det halve. Sil sausen og pisk inn smg-
ret. Smak til med salt og pepper.

urtepanert sik

2 tykke loffskiver, uten skorpe, i
biter

0,5dl persille

0,5dl dill

0,5dl basilikum

2ts smor

800 g skinn- og beinfri sikfilet

(annen fiskefilet kan brukes)
smor (helst klaret) til steking
salt, hvit pepper

Ha loff, urter og smer i hurtighakkeren og kjor til
en finmalt blanding. Krydre med salt og pepper
og vend fiskefileten i blandingen. Stekes pa lav til
middels varme i smor (helst klaret).

pynt: smerkokte gulretter, pastin-
akkchips, sukkerglaserte redbeter
og kjorvel

Jon Aga sel

creme br(ilé med solbaer-
sorbet, 4 porsjoner

créme bralé

5dl flate

1dl melk

1 vaniljestang

7 eggeplommer
2dl sukker

0,5 en klype salt

Sett stekeovnen pa 90 grader. Ha flgte og melk i
en kasserolle. Del vaniljestangen pa langs, skrap
ut margen og ha begge deler i melken. Kok opp,
sett til sides og avkjel. Visp sammen eggeplom-
mer, sukker og salt. Tilsett melkeblandingen og
ror om. Sil blandingen og fordel den i 4 ildfaste
kopper eller former. Sett formene i en langpanne
med kokende vann. Stek i ca. 45 minutter eller
til puddingene har stivnet. Ta ut puddingene og
dryss pa et jevnt lag sukker like for de skal serve-
res. Karamelliser sukkeret med gassbrenner.

solbaersorbet

300 g sukkerlake (se under)
2 plater gelatin
500 g solbar

0,75 dl sitronsaft

Kok sukkerlake (se under). Blgtlegg gelatinplate-
ne i kaldt vann i ca. 5 minutter. Gi solbaerene et
oppkok med litt vann, kjer til mos i hurtigmikser
0og gni mosen gjennom en sikt. Klem vannet ut
av gelatinbladene og rgr dem inn i solbarmosen.
Tilsett sukkerlake og sitronsaft. Avkjal. Frys i is-
maskin eller i en form i frysen (Ta den ut og pisk
kraftig i den et par ganger under innfrysingen).

sukkerlake
200 g sukker
1dl vann

Kok sukker og vann til sukkeret har lgst seg opp.
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sel  Mikael Nabb

Mikael Nabb

kjokkensjef,
Ravintola Gustav Wasa, Vaasa

stuet traktkantarell med rokt
sideflesk, 4 porsjoner

1 liter traktkantareller, grovhakket

1ss smer

2 sjalottlgk, finhakkede

1ss kyllingfond (fra flaske) eller
buljongpulver + vann

2dl flote
4 skiver loff
8 skiver rokt sideflesk eller bacon

salt, sukker, sort pepper
fersk revet parmesan

Fres den hakkede soppen i tarr, varm stekepan-
ne. Tilsett smar og lgk. La det frese litt under om-
rering. Tilsett fond og flgte. La det koke inn til
en fyldig stuing og tilsett parmesan etter smak.
Smak til med salt, sukker og pepper.

Sett stekeovnen pa 225 grader. Skjeer skorpene
av loffskivene og bre et tynt lag smer pa en side
av dem. Del brgdskivene i to, legg dem pa bake-
papir pa en bakeplate. Legg sidefleskskivene ved
siden av loffskivene. Sett inn bakeplaten i steke-
ovnen i ca. 3 minutter til loffen er gyllen og side-
flesket er sprostekt.

Ved servering:

Legg opp stuing og flesk pa bradet til en lekker
toast eller server de enkelte komponentene hver
for seg og la alle forsyne seg selv.

Nytes best sammen med iskaldt, skummende ol
i glass.

pynt: rosmarin



urtespekket selschnitzel
med trollkrabbesjy og
redlekkompott, 4 porsjoner

600 g selfilet
smor til steking
salt, pepper

urteolje

1dl olivenolje

1ss rosmarin, hakket
2ss bladpersille, hakket
1ss timian, hakket

1 fedd hvitlgk, hakket

Sett stekeovnen pa 180 grader. Bland alle ingre-
diensene til urteoljen. Brun kjgttet pa alle sider i
varmt smeor. Krydre med salt og pepper. Ta opp
kjgttet og pensle det med urteolje. Ovnsstek
kjottet i 12 minutter og la det hvile et par minut-
ter for servering.

trollkrabbesjy

1 liter trollkrabbebuljong
(skalldyrbuljong)

2,5dl flgte

25g smar, helst usaltet
salt, nykvernet sort pepper

Kok buljongen i 10 minutter, tilsett flote og kok
i 15 minutter. Pisk inn romtemperert smer, smak
til med salt og pepper.

roedlok-kompott

5009 raed lgk, i tynne skiver
1ss smeor
1dl balsamicoeddik
0,5dl bruntsukker

salt, pepper

Sauter Igken i smor til den begynner & slippe vaes-
ke, tilsett eddik og sukker. Kok inn til en kompott.
Smak til med salt og pepper.

Mikael Nabb sel

pannestekt selbiff med
kantarellsaus, 4 porsjoner

600 g ryggbiff av sal
salt, pepper
smar til steking

Skjeer opp kjottet i 4 biffer @ 150 gram. Krydre
dem med salt og pepper. Stek kjattet gyllenbrunt
i varmet smar.

kantarellsaus

600 g kantareller, i biter
2ss smar, helst usaltet

3 sjalottlgk, hakket

0,5 fedd hvitlgk, hakket

4dl hvitvin

2cl konjakk

5dl flote

2ss hakket fersk estragon
salt

Fres soppen i smar, tilsett lok og hvitlgk. Hell pa
vin og kok til all vaesken har kokt inn. Flamber
med konjakk (hell pa konjakken og tenn pa dam-
pen med en fyrstikk — husk a sla av kjokkenvifta
forst). Tilsett flate og kok til sausen tykner. Tilsett
estragon og smak til med salt.
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sel  AtleTilrem

Atle Tilrem

kjokkensjef og eier av Hildurs Urterarium,
Brenngysund

rokt selbiff med karamellisert
lok og selleripure,
4 - 6 porsjoner

saltlake

2,5 liter vann

350g salt

3ss sukker

1ss hel sort pepper

3 laurbaerblad

250 g ryggpbiff av sel, renskaret

karamellisert gk

2 lgk, i skiver
4dl redvin
1,5dl sukker

Tts nellik

1ss solbaersirup

selleripuré

1 sellerirot, i biter

2 poteter, skrelte, i biter
2ss smer

hvit pepper, salt

Kok opp alle ingrediensene til saltlaken. Avkjgl.
Legg kjottet i den kalde saltlaken og la det ligge
i den i 3 timer. Varmroyk kjgttet (f.eks. i en ABU-
rgk) etter anvisningene for annet kjott. La gjerne
kjattet ligge i royken til den er kald.

Lag i mellomtiden karamellisert lgk: Ha lgk, vin,
sukker, nellik og solbaersirup i en kasserolle og
kok til nesten all vaske har kokt inn. Fjern evt.
nellikene.

Lag selleripuré: Kok selleri og poteter mgre i
lettsaltet vann. Sil av vannet og la det sta og dam-
pe godt av seg uten lokk. Ha det i hurtighakker
og kjor til en glatt puré. Smak til med pepper, salt
0g smer.

Legg den karamelliserte lgken pa tallerkener.
Skjeer kjottet i tynne skiver og legg det pa taller-
kenene. Legg pa varm selleripuré (form den til
egg med to spiseskjeer).



Atle Tilrem sel

selfilet med erter og plommesalat, 4 porsjoner

plommesalat

4 faste plommer
1ts smeor

1ss hvitvinseddik

1ts sukker

1ts estragon, hakket
2 hjertesalater

1dl valngtter, hakkete

Begynn med salaten: Del plommene i to deler
og fjern steinene. Smelt smgret i en stekepanne
og ror inn eddik og sukker. Stek plommene med
snittflatene ned og dryss pa estragon (stek dem
raskt — de skal holde formen). Legg salatblader
pa tallerkener og legg pa plommene like far ma-
ten skal serveres. Dryss pa notter. Drypp pa sjyen
fra stekepannen.

600 g selfilet
2dl flote
200g grenne erter

salt, pepper
smor til steking

pynt

16 kokte reker
1dl tyttebaer
tang (kan slgyfes)

til servering

kokte mandelpoteter

Skjaer kjottet i skiver og krydre det med salt og
pepper. Stek biffene pent brune pa begge sider i
varmt smer. Ta opp biffene og hold dem varme.
Hell flgte i stekepannen og kok inn mens du vis-
per godt i bunnen. Smak til med salt og pepper.

Gi ertene et oppkok i lettsaltet vann. Sil godt av
dem. Kok opp rikelig med vann i en kasserolle og
la tangen koke i 2 minutter (tangen er bare pynt
- den bar ikke spises). La tangen renne av og legg
den som en ring pa tallerkenene og legg pa reke-
ne. Legg kjottet i midten og hell pa flgtesausen.
Legg pa erter. Dryss pa tyttebaer og server kokte
mandelpoteter til.

Tips: Det er lettere a skjeere kjottet i pene skiver
nar det er halvfryst
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sel  Atle Tilrem

selrulader fylt med blamugge-
lost, aubergin-potetpure,
broccoli og svartrotchips,

4 porsjoner

1 skorsonerrot
600 g selfilet i 4 skiver
100 g mild blamuggost, i fire biter
0,5dl konjakk
2dl flote
200 g brokkoli
rapsolje til fritering
salt, hvit pepper
smer til steking

aubergine-potetpuré

1ss olivenolje

2 auberginer
600 g potet, skrelt
2dl melk, varm

salt, hvit pepper

Begynn med skorsonerrotchipsen: Skjaer skorso-
nerroten i tynne skiver pa langs med f.eks. en
potetskreller. Friter gylne i varm olje og la dem
renne av pa kjgkkenpapir. De blir spro etter en
stund.

Sett stekeovnen pa 180 grader. Lag puréen:
pensle auberginene med olje og bak dem i steke-
ovnen i ca. 30 minutter eller til de er myke. Avkjgl
dem, del dem og skrap ut kjottet av skallene. Mos
kjottet fint, gjerne med stavmikser. Kok potetene
mere, sil av vannet, mos dem og bland dem med
varm melk og auberginekjgtt. Smak til med salt
og pepper. Hold pureen varm.

Legg kjottskivene i en plastpose og bank dem
ut med knyttneve eller kjevle til de er ca. 3 mm
tykke. Legg opp osten pa skivene. Krydre med
salt og pepper. Rull sammen skivene og fest med
tannpirkere. Stek selulittene pent brune i varmt
smar. Ter du, heller du konjakk over selulittene
nar de er ferdige, tenner pa dampene og flambe-
rer dem (husk & sla av kjokkenviften fgrst). Ta opp
kjottet og hold det varmt. Hell flgte i stekepan-
nen. Kok opp mens du skraper opp fra bunnen av
pannen, smak til med salt og pepper.

Kok brokkolien savidt mer i lettsaltet vann like for
servering.

Legg opp puré, kjott, grennsaker pa tallerkener.
Stikk skorsonerrotchipsene i pureen.



Svante Sand

kokk,
Ravintola Gustav Wasa, Vaasa

Svante Sand sel

rokt sel med geitostterrin og
tranebaersirup, 4 porsjoner

200 g rekt selkjott

Lag geitostterrin og tranebaerssirup (se under).
Skjeer selkjottet i tynne skiver ved servering.

geitostterrin

1 Malaxlimpa, (rugbred)
1 plate gelatin
0,5dl melk
200 g hvit geitost
salt

Kle en terrinform med tynne rugbrgdskiver. Blgt-
legg gelatinplaten i melk i 5 minutter. Varm
opp og ror til gelatinen har lgst seg opp. Tilsett
geitost og kjgr sammen i hurtigmikser. Hell oste-
blandningen i formen, dekk overflaten med brgd-
skiver. Dekk med folie og sett den kjglig natten
over. Skjeaer i skiver ved servering.

tranebaersirup

2ss sukker

1 stor rad lgk, i skiver

1dl buljong, hanse- eller grennsaks-
1,5dl portvin

1dl tranebeerjuice

1dl tranebaer

1 krm malt sort pepper

Ha sukker og rad lgk i en kasserolle og varm sakte
opp til sukkeret smelter og blir gyllent (karamel-
liseres). Tilsett buljong, vin og tranebaerjuice. Kok
i 5 minutter. Ta opp Igken med en hullsleiv. Kok
inn sausen til den tykner. Legg tilbake lgken og
tilsett tranebaer, smak til med pepper.

pynt: ruccola, persille
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sel  Svante Sand

grillet seltournedos med mandelpotetpuré og

balsamicosirup, 4 porsjoner

600 g
0,5 dl

selfilet, 4 bitera 150 g
balsamicosirup (se side 105)

pynt: potetchips og flaksalt

Grill kjottet pa alle sider og la det hvile 10 minut-
ter for servering. Server det med mandelpotet-
puré, salat, olje og balsamicosirup.

mandelpotetpuré

600 g mandelpotet
2-3dl  varm melk
25g smer

salt, malt hvit pepper

Skrell potetene og kok dem mgre i vann. Mos
potetene og rgr inn smgr og melk. Smak til med
salt og pepper

salat med karse, syltet sitronskall
og syrnet rodlok

1 rod lak

1 sitron, presset
1ts sukker

1ts salt

2dl karse

syltet sitron

2 sitroner
2dl vatten
1dl sukker

Skjeer Ioken i tynne bater, bland med sitronsaft,
sukker og salt. La det sta og trekke i minst en
time ved romtemperatur. Lag syltet sitron: Skrell
sitronene tynt med potetskreller sa bare det gule
skallet blir med. Forvell skallene i kokende vann
tre ganger (bytt vann). Skjeer skallene i strimler
og ha dem i en kasserolle sammen med vann og
sukker. La det smakoke i 10 minutter.

Bland karse, syltet sitronskall og syrnet redlgk.
Legg opp kjott og potetpuré pa tallerkener, legg
pa salat og drypp pa tomatolje. Pynt med potet-
chips og flaksalt.

tomatolje

2dl tomatjuice

1dl olivenolje
salt, sukker

Kok inn tomatjuicen til det bare er igjen et par
spiseskjeer. Visp inn oljen og smak til med salt
og sukker.

markjordbzerparfait med hvit
sjokolademousse, 4 porsjoner

markjordbzerparfait

50g markjordbaer
50g marengser, knuste
0,5dl flgte

Mos markjordbaererne i hurtigmikseren. Bland
mos og marengs. Pisk flgten til en Igs krem og
vend inn markjordbaerblandingen. Kle 4 kaffe-
kopper med plastfolie og fordel ismassen i dem.
Dekk med plast og sett dem i frysen.

hvit sjokolademousse

1dl flote
70g hvit sjokolade, hakket

Koka opp 0,5 dI flgte. Ha sjokoladen i en bolle og
hell pa den kokende flgten mens du rgrer hele
tiden. Rer til det er klumpfritt. Rgr inn resten av
flgten. Sett sjokoladeflgten i kjgleskapet og pisk
den opp like for servering.



selribs med potetbater og hollandaise,

4 porsjoner

selribs

1 selside (ribbe)
salt, sort pepper
olivenolje

Skyll kjgttet godt i kaldt vann og vask bort mest
mulig blod fra kjettet. Fjern hinner fra kjgttet og
skjeer til 4 pene biter med en skarp kniv eller bruk
en fuglesaks. Tark kjottet godt med kjokkenpa-
pir. Gni inn kjottet med salt, pepper og olje. Grill
selribsene pa begge sider i varm grillpanne og
legg dem over i langpannen.

glaze til ribs

1,5ss soyasaus

3ss rapsolje

21ts HP-saus

1,5ss flytende honning

2 fedd hvitlgk, finhakkede

Sett stekeovnen pa 100 grader. Bland alle ingre-
diensene og pensle kjgttet med glazen. Stikk et
steketermometer i den tykkeste delen av kjottet;
de er ferdige nar kjernetemperaturen er 57 gra-
der. Det tar ca. 1 time.

potetbater

4-6 store poteter

1 liter buljong, h@nse- eller okse-
(terning eller konsentrat blandet
med vann)

1 fedd hvitlgk

1 laurbaerblad
rapsolje
salt, sukker

Skrubb potetene godt og del dem i fire bater. Ha
buljongen i en kasserolle sammen med hvitlgk
og laurbaerblad. Kok opp, ha i potetbatene og la
dem trekke i ca. 7 minutter. Sil av kokevannet.
Sett stekeovnen pa 225 grader. Legg potetbate-
ne i langpannen. Tilsett olje, salt og sukker, vend
sammen. Stek i ca. 15 minutter til potetene er

gylne.

Svante Sand sel

rask hollandaise

0,5 sitron, saften

4 eggeplommer

200 g smar, smeltet
salt

Ha sitronsaft og eggeplommer i en rustfri bolle
og visp sammen. Sett bollen pa komfyren eller i
varmt vannbad (over kokende vann i en kasserol-
le). Visp til det er tykt. Ta bollen av varmen og
pisk inn smeltet smor, litt om gangen. Smak til
med salt og evt. mer sitron.
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sel  Peter Lintula

Peter Lintula

Ravintola Bacchus, Vaasa

sel & kantareller i butterdeigskurv, 4 porsjoner

4 butterdeigplater, tinte
1 egg, sammenvispet
150 g ryggbiffffilet

0,5 lok, finhakket

1ss smer
1dl kantareller, grovhakkede
1dl redvin
2dl flote
salt, pepper

Maisenna (ved behov)

pynt: blandet salat med urter,
tyttebaer

Begynn med butterdeigskurven: Sett stekeov-
nen pa 225 grader. Skjeer opp butterdeigplatene
i firkanter, ca. 5x5 cm. Man trenger 2 firkanter
per porsjon. Skjaer ut en firkant inni den andre
firkanten. Pensle den storste firkanten med sam-
menvispet egg og sett tilbake den utskarne biten
oppa den starste. Stek til deigen er vakkert gyllen
og godt hevet, ca. 20 minutter.

Lag stuingen: Skjaer ren kjottet og skjeer det i sma
terninger, ca. 1/2 cm store. Fres lgken i smoret,
tilsett kjott og kantareller og stek noen minutter.
Tilsett vin og la det koke inn, tilsett flate og kok
inn, jevn med Maisenna utrert i litt kaldt vann
hvis det ikke blir tykt nok. Smak til med salt og
pepper og rgr inn en klatt smer. Fyll butterdeig-
kurvene med stuingen. Dryss pa tyttebaer og ser-
ver blandet salat til.

selfilet fylt med bacon- og
urter, med skjellsaus og potet-
puré, 4 porsjoner

600 g selfilet

8 baconskiver

1dl hakkede friske urter
smar til steking
salt og pepper

Sett stekeovnen pa 100 grader. Skjeer ren kjottet
og skjeer det til sa du far et stort, flatt og jevntykt
(tynt) stykke. Krydre med salt og pepper. Legg
baconskivene utover kjottet og dryss pa urtene.
Rull sammen kjottet og bind det opp med kjok-
kensnor. Brun kjottet i smar. Legg kjottet over i
en ildfast form, krydre med salt og pepper og sett
i et steketermometer. Sett inn kjottet i stekeov-
nen til kjernetemperaturen er 54 grader (medi-
um). Ta ut kjgttet og la det hvile i 10-15 minutter
for du skjaerer det opp.

skjellsaus

3dl skjellkraft eller skalldyrbuljong
2dl hvitvin

1,5dl flgte
3ss créme fraiche
1dl rensede blaskjell

salt og pepper
maisenna, om ngdvendig

Kok inn kraft eller buljong og vin til det er igjen
en tredel. Tilsett flote og kok inn.

Smak til med salt og pepper. Jevn sausen med
maisenna utrgrt i kaldt vann om du vil ha den
tykkere. Sil sausen. Tilsett créme fraiche og kjer
med stavmikser eller i hurtigmikser til du har en
glatt og skummende saus. Legg i skjellene.

Serveres med kokte grgnnsaker, potetpuré og
rognbaergelé



tindvedmousse med
smoothie og bringebzersorbet,
6 porsjoner

tindvedmousse, 6 porsjoner

3 plater gelatin
1dl kremflgte
1dl sukker

2,5dl naturell yoghurt
1dl tindvedsaft
1 rullekakebunn

Blatlegg gelatinplaten i kaldt vann. Pisk flaten
stiv med sukkeret, vend inn yoghurten. Varm
tindvedsaften, klem vannet ut av gelatinplaten
og smelt i den varme saften. Vend den i yoghurt-
blandningen. Stikk ut passe store bunner av rulle-
kakebunnen og plasser dem i passe store former.
Hell moussemassen i formene og la stivne i kjgle-
skapet ca. 3-4 timer.

tindvedsmoothie

1,5dl naturell yoghurt eller kefir
tindvedsaft
melis
vaniljesukker
iskrem

Bland ingredienser etter smak i hurtigmikser (el-
ler bruk et litersmal eller lignende og stavmikser)
Kjor sammen til en skummende drikk.

bringebaersorbet, 4 porsjoner

150 g sukkerlake (se side 88)
250 g bringebarpuré

3ss sitronsaft

1 plate gelatin

Blatlegg gelatinplaten i kaldt vann i 5 minutter.
Bland sukkerlake, bringebarpuré og sitronsaft.
Varm opp litt av bringebaerblandningen i en kas-
serolle. Klem blgtevannet av gelatinplaten og ha
den i den varme blandingen. Bland alt og kjer til
i iskremmaskin eller sett det i fryseren, ta den ut
av og til og pisk den opp.

pynt: tindved, sjokoladepinner

Legg opp moussebakkelser og sorbet pa taller-
kener, hell smoothie i et glass, sett det pa taller-
kenen og pynt.

Peter Lintula sel
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sel

Ossi Harju

Ossi Harju

kjokkensjef,
Wasa Taste, Vaasa

laksepastrami med waldorf-
salat og balsamicosirup,
4 porsjoner

waldorfsalat

1 stilkselleri, i strimler

2 eple, i strimler

2ss majones

75g créme fraiche

50g valngttkjerner

50g druer (steinfrie)
salt, pepper

Bland alle ingrediensene og smak til med salt og
pepper.

laksepastrami
250 g laksefilet
1ss salt

1ss sukker

1ss hele korianderfra

1ss fennikelfro

1ss dillfro

1ss rosépepper

1 revet skall av 1 lime
soyasaus

Sett stekeovnen pa 70 grader (varmluft). Mal
krydderene grovt (eller stot dem i morter). Gni
inn i laksen med krydder og lime. Pakk den i dob-
belt lag aluminiumfolie, pass pa at det er en helt
tett pakke. Stikk et steketermometer inn i den
tykkeste delen av laksefileten (gjennom folien).
Bak i stekeovn til kjernetemperaturen er 50 gra-
der. Avkjgl og skjeaer laksen i skiver. Pensle med
litt soyasaus.

balsamicosirup

1dl balsamicoeddik
2ss sukker

Kok inn eddik og sukker til det er tykt som sirup.
Avkjal.



urtegrillet ryggfilet av sel med brunet kalsjy, confiterte rotfrukter
og potet-pinjekjernekroketter, 4 porsjoner

brunet kalsjy

0,5 hvitkalhode

100g smer

1 liter buljong

2 laurbaerblad

6 hel allehandekorn

salt, hvit pepper

Hakk kalen fint og brun den i 50 gram smer. Til-
sett buljong og krydder. Kok inn til de bare er
igjen 1/3 av buljongen. Sil buljongen over i en
ren kasserolle og pisk inn 50 gram smer, litt om
gangen. Smak til med salt og pepper.

rotfruktconfit

800 g rotgrennsaker (gulrot, kalrot,
pastinakk, potet)

4dl olivenolje

3ss salt

2ss sukker

20 hvite pepperkorn
4 laurbaerblad

1 fersk chili

1 sitron (skallet)

Sett stekeovnen pa 80 grader. Skrell grennsake-
ne og skjer dem i terninger, ca. 2x2 cm store.
Legg grennsakene i en ildfast form. Kok opp olje
og krydder, hell det gver grgnnsakene og sett for-
men i stekeovnen i 1-1 1/2 time, til gronnsakene
er more.

potet-pinjekjernekroketter,

8 stykker
5 poteter
2 egg

0,5dl revet vellagret ost, gjerne
emmenthaler

1ss potetmel

0,5dl pinjekjerner, knuste

0,5dl bredrasp

4 egg

1 egg, sammenvispet, til panering
salt, hvit pepper
olje till fritering

Kok potetene mere i lettsaltet vann. Skrell pote-
tene og mos dem. Regr egg, revet ost og potet-
mel inn i potetmosen. Smak til med salt og pep-
per. Del potetmassen i 8 og form bitene. Bland
pinjekjerner og brgdrasp. Vend potetbitene forst
i sammenvispet egg og sa i brgdraspblandnin-
gen. Gjenta en gang til. Friter krokettene i olje
(160 grader) til de er gylne.

urtegrillet filet av sel

400 g filet av sel
salt, sort pepper
fersk rosmarin

Sett stekeovnen pa 100 grader. Krydre kjgttet
med salt og pepper og stikk inn rosmarinkvister.
Grill kjgttet i varm i grillpanne, ca. 1 minutt pa
hver side. Legg kjattet i en ildfast form og etter-
stek i stekeovnen til kjernetemperaturen er 60
grader, det tar ca. 60-75 minutter avhengig av
tykkelsen pa fileten.

Ossi Harju sel
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sel  Ossi Harju

sjokladepannacotta
black & white, 4 porsjoner

merk sjokoladepannacotta

1 plate gelatin
2,5dl flate

1ss melk

40g  sukker

70g merk sjokolade, hakket

hvit sjokoladepannacotta

2,5dl flgte

1ss melk

20g sukker

1 plate gelatin

709 hvit sjokolade, hakket

Begynn med mork sjokoladepannacotta: Blgt-
legg gelatinplaten i kaldt vann i 5 minutter.

Gi flote, melk og sukker et oppkok. Klem blgte-
vannet ut av gelatinplaten, ha den i den varme
flaten og rer til gelatinen har Igst seg opp. Ha
sjokoladen i en bolle og hell pa den varme flgten.
Rer til sjokoladen har lgst seg opp. Hell opp sjo-
koladepannacottaen i 4 glass. Avkjol i kjoleska-
pet til stivt.

Lag hvit sjokoladepannacotta pa samme mate.
Pass pa at den marke sjokoladepannacottan har
stivnet helt i glassene for du heller pa den hvite.
Sett glassene tilbake i kjgleskapet i minst 1 time
for servering.

tranebaerkompott

0,5 plate gelatin
1dl tranebaer, fryste

1dl sukker
1ts sitronsaft
0,5dl vann

Blatlegg gelatinen i kaldt vann i 5 minutter. Kok
opp tranebaer, sukker, sitronsaft og vann. Kjor
til mos med stavmikser. Klem blgtevannet ut av
gelatinen og ha den i den varme kompotten. Rer
til gelatinen har Igst seg opp. Hell kompotten i
en bolle, avkjgl og sett den i kjgleskapet. Serve-
res til pannacottaen.



Saku Railio

kjokkensjef/projektleder,
Gastro Botnia

Saku Railio sel

rosmarinstekt selfilet, ragu pa
kantarell og blomkal samt
appelsinmajones, 4 porsjoner

rosmarinstekt selfilet

250 g selfilet
2ss smor
4 kvister rosmarin, fersk

salt, sort pepper fra kvern

Sett stekeovnen pa 110 grader. Knyt opp kjattet
med kjokkensnor sa det blir jevnt og rundt. Kry-
dre med salt og pepper. Brun kjgttet pa alle sider
i varmt smgr sammen med rosmarinkvistene.
Legg kjattet over i en ildfast form sammen med
rosmarin. Etterstek i stekeovnen til kjernetem-
peraturen er 58-60 grader. (Bruk gjerne digitalt
steketermometer). La kjottet hvile under folie i
ca. 15 minutter for du skjaerer det i porsjonsbiter
ved servering.

ragu pa kantarell og blomkal

100 g kantareller, borstet rene
100g blomkalbuketter

1 sjalottlak, i skiver
1 lite fedd hvitlgk, finhakket
2ss smeor

salt, nykvernet hvit pepper

pynt: alfalfaspirer

Skjeer kantarellene i sma biter, stek dem i tarr
stekepanne sa all vaeske koker inn. Tilsett sma
blomkalbuketter, sjalottlok og hvitlgk. Rer om og
tilsett smar, fres till raguen begynner a fa farge.
Krydre med salt og pepper. Legg opp raguen i en
rund form og pynt med alfalfaspirer.

appelsinmajones

1dl majones

1ts revet appelsinskall

1ss ferskpresset appelsinjuice
salt, sukker

Bland alle ingrediensene. Smak til. Ha majonesen
i spraytepose, lag et lite hull og spreyt den tynt
pa ved serveringen.
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sel

Saku Railio

"Sel Wellington”, med madeirasjy, sjalottlokkompott samt

troffel- og potetpuré, 4 porsjoner

"Sel Wellington”

500g
50¢g
1509

259
3
1

selfilet

smer

sjampinjonger, traktkantareller
eller annen sopp, hakket

lok, finhakket

fryste butterdeigplater

egg, sammenvispet

rapsolje til steking

salt, sort pepper fra kvern

Brun kjattet pa alle sider i en blandning av smer
og olje. Avkjgl og krydre kjgttet med salt og pep-
per. Bland hakket sopp og lgk og fres dem i olje
og smer til vaesken har fordampet. Krydre med
salt og pepper og avkjgl. Sett stekeovnen pa 150
grader. Tin butterdeigplaten, skjgt dem sammen
ved a klemme dem fast i hverandre. Bre ut sopp-
blandingen i et jevnt lag pa deigplaten. Legg pa
kjottet og rull sammen til en pakke. Skjeer bort
overflgdig deig. Legg pakken med skjgten ned
pa bakepapir i langpanne. Press luften godt ut av
pakken og klem deigen godt fast. Stikk luftehull
i deigen med en gaffel og pensle med egg. Stikk
inn et steketermometer. Sett kjgttet i stekeovnen
og stek til kjernetemperaturen er 60 grader. Dei-
gen skal bli vakkert brun; er den ikke det gker du
ovnstemperaturen mot slutten. La kjottet hvile
i ca. 20 minutter. Skjaer bort skalkene og skjaer
opp i fire jevnstore biter.

madeirasjy

2ss sukker

2ss rotfrukter, i sma terninger (gulrot,
selleri, pastinakk eller persillerot,
lok)

1ss balsamicoeddik

2dl sterk buljong (demi glace)

1dl madeira
urter (timian)

2ss smar, helst usaltet
salt, pepper

Smelt sukkeret i torr kasserolle og la det bli gyl-
lent. Tilsett rotfrukter og fres en stund. Tilsett
eddik og buljong, la det redusere en stund. Hell i
madeira og tilsett urter etter smak, f.eks. timian.
Reduser og sil sausen. Pisk inn smear, det jevner
ogsa sausen. Smak til med salt og pepper.

sjalottlokkompott

8 sjalottlek
1ss balsamicoeddik
1ss sukker
1dl redvin
salt, pepper

Skrell sjalottlgken, fres den i en kasserolle med
resten av ingrediensene til vasken har kokt inn
og lgken er myk.

troffel- og potetpuré

700 g poteter, gjerne Asterix
3ss smeor

2dl melk

1ts troffelolje

salt
hvit pepper fra kvern

Skrell potetene og skjar dem i biter. Kok potete-
ne mgre i usaltet vann. Sil av kokevannet. Varm
sm@r og melk. Mos potetene gjennom sil eller i
purépresse. Rer forsiktig inn melkeblandningen
og treffelolje. Rer om og avslutt med salt og pep-
per.

Tips: bruk de av sesongens grgnnsaker og rot-
frukter som frister



sorbet av hvit rips, okologisk
jordbaerpuré og havreflarn,
4 porsjoner

sorbet av hvit rips

1 plate gelatin

150 g sukkerlake (se side 88)
250 g puré av hvite rips

2ts sitronsaft

Blotlegg gelatinen i kaldt vann i 5 minutter.
Bland sukkerlake, ripspuré og sitronsaft. Varm
opp en tredel av blandningen til 40 grader. Klem
blgtevannet ut av gelatinen og ha den i den var-
me baerblandingen. Ror til gelatinen har lgst seg
opp. Tilsett resten av baerblandingen og hell det
i en iskremmaskin. La isen sta i frysen i ca. 40 mi-
nutter far servering.

Tips: Har du ikke ismaskin har du baerblandingeni
en form og setter den i fryseren. Pisk kraftig i isen
2-3 ganger under innfrysingen. Kjgr gjerne den
fryste isen i hurtighakkeren sa den far fin, glatt
konsistens.

puré av gkologiske jordbzer

200 g okologiske jordbaer
1dl sukker
1ss jordbaerliker

Bland jordbaer, sukker og liker. Kjor til en glatt
puré med stavmikser eller i hurtighakker. Gni pu-
reen gjennom en sikt.

havreflarn

25¢ smar, smeltet
509 havregryn
25¢g hvetemel
759 sukker

Sett stekeovnen pa 175 grader. Bland alle ingre-
diensene. Lag sma kaker av deigen og sett dem
pa bakepapir med god avstand mellom. Stek flar-
nene i 5-7 minutter til de er pent brune.

Saku Railio sel
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sel  Jaakko Kolmonen

Jaakko Kolmonen

kjokkensjef,
Patakolmonen ky, Helsinki

lokbiff pa stekestein, 1 porsjon

1 liten lok

100g mort selkjatt
kaldpresset rapsolje
sort pepper, kvernet
honning

salt

0,5ts

til servering: potetmos

Varm opp en stekestein til 250 grader, i f.eks. en
gassgrill. Del, skrell og skjaer Igken i tynne skiver.
Skjeer selkjattet i en centimeter tykke biffer pa
tvers av muskelfibrene. Bank biffen flat mellom
to lag plast. Smer biffen og stekesteinen med
olje med stekespaden. Legg biffen pa steinen.
Flytt biffen litt rundt til &8 begynne med sa den
ikke setter seg fast i steinen. Snu biffen for kjott-
saften begynner a piple ut. Steketiden er ca. 1-2
minutter.

Legg lgken utover steinen. Tilsett en skvett olje.
Legg biffen over pa en tallerken nar det begyn-
ner a piple fram rgdlig saft pa overflaten. Rar
honningen i Igken og la den karamelliseres. Dryss
salt pa biff og Iok. Serveres med potetmos.

strimlet kjott med gronnsaker i
polsepose, 1 porsjon

Polsepose er en slags grillpose som brukes i Fin-
land. Du kan ogsa lage en pakke av tykk alumi-
niumfolie.

potet

1ss kaldpresset rapsolje
polsepose eller en bit tykk
aluminiumsfolie (til steking)

3 sjampinjonger

1 bukett brokkoli

0,3ts karripulver

1bit paprika

80g mortselkjott
salt

Skrubb poteten (ikke skrell den) og skjeaer den i
ca. 3 mm tykke skiver. Hell en teskje olje i posen
og legg i potetskivene. Del sjampinjongene og
brokkolien i sma biter og ha dem i posen. Dryss
karri pa paprikabiten og drypp pa litt olje. Legg
paprikabiten med skallet ned i posen.

Skjaer kjottet i 1 cm tykke strimler med sa lan-
ge muskelfibre som mulig og legg dem i posen.
Klem ut mest mulig luft og rull sammen posen.

Legg posen pa varm grill og legg pa lokket. Slokk
grillen nar posen begynner a blase seg opp av
damptrykket. La posen ligge under grillokket et
par minutter til. Apne posen og dryss i litt salt.
Sjekk at potetene er mgre. Far med deg kraften
fra posen med en brgdbit.
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Artisjokk med rekt sel

Baconsurret selfilet pa grennsakseng med Vasterbottenspoteter

Blomkalsuppe med calvados, hvit treffel og selpesto
Créme briilé med solbzersorbet
Jordbaer med pepperkaramell

Grillet selfilet med fennikel og ramslok, rekt redvinssjy og kantarelltortilla
Grillet selfilet med grennsaksragu, rosmarinsmer og pai med potet og kantarell

grillet seltournedos med mandelpotetpuré og balsamicosirup

Laksepastrami med waldorfsalat og balsamicosirup
Lettsaltet selbiff med sennepssaus, gulrotpuré og sukkererter
Limesorbet med sitrus- og peppersalsa

Lokbiff pa stekestein

Marengsrapsodi

Markjordbaerparfait med hvit sjokolademoussee

Ovnsbaket selfilet med kremet blomkalspuré, kjervel og hvitlokcoulis
Ovnsbaket selfilet med timiansmersaus og honningbakt Vésterbottensost

pa spinatseng
Pannestekt selbiff med kantarellsaus

Rosmarinstekt selfilet, ragu pa kantarell og blomkal samt appelsinmajones
Rokt selbiff med karamellisert ok og selleripuré

Rekt sel med geitostterrinn og tranebzersirup

Rekt sel med mango- og avokadosalsa

Rekt selrygg med tindvedssirup, hevlet Visterbottensost og ristede solsikkefra

Salat med rekt selbiff og plommesaus

Selanglaise

Selfilet fylt med bacon og urter, med skjellsaus og potetpuré

Selfilet med erter og plommesalat

Sel & kantareller i butterdeigskurv

Selribs med potetbater og hollandaise

Selrulader fylt med blamuggelost, aubergin-potetpure, broccoli og svartrotchips
"Sel Wllington” med madeirasjy, sjalottlekkompott samt troffel- og potetpuré
Selwok med jasminris og surset saus

Sjokladepannacotta black & white

Sjogressmarinert selnakke med gresslok og basilikumpesto

Sorbet av hvit rips, gkologisk jordbaerpuré og havreflarn
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Strimlet kjott med grennsaker i palsepose

Stuet traktkantarell med rokt sideflesk

Tindvedmousse med smoothie og bringebzrsorbet

Urtegrillet ryggfilet av sel med brunet kélsjy, confiterte rotfrukter
og potet-pinjekjernekrokettter
Urtepanert sik, pastinakkbrandade og smersaus

Urtespekket selschnitzel med trollkrabbesjy og redlgkkompott
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Opplev en historisk matreise med forankring i dagens kystnaere kjokken. Med over 20
unike og spennende gourmetoppskrifter med sel, og mange andre matnyttige tips,
guides du til en helhetlig matopplevelse som pryder bade menyer og festbord.




