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LUTEFISK 
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Det er enkelt å lage lutefisk selv. Da har man større kontroll med lutingsprosessen. Lutefisk som man kjøper, kan være for sterkt lutet eller for lite utvan-net, slik at luten fortsetter å virke. Dermed blir lute-fisken for løs og kan faktisk forsvinne i kokekaret.
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3 kg lutefisk
3 ss salt
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300 g grønne, tørkede erter
1 ss smør/margarin
salt og pepper
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150 g bacon
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poteter

[image: image9.png]



1 La ertene svelle i vann natta over.
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2 Neste dag: Skift vann og kok ertene møre uten salt i 1-1½ time.
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3 Hell av vannet og damp ertene tørre. Tilsett smør/margarin og mos ertene med en stavmikser. Smak til med salt og pepper.
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4 Rens lutefisken ved å skjære bort svarte hinner og ben, men la skinnet sitte på.
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5 Del fisken i serveringsstykker. Strø over ½ ss salt pr. ½ kilo og la fisken hvile i en vid kjele i ca. 40 min. Saltet trekker ut noe fuktighet, som helles av før koking. Skyll også av saltet før koking. Unngå å bruke aluminiumskjele, som blir mørk.
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6 La det være ca. 2 cm vann i bunnen og damp lutefisken under lokk med skinnsiden ned. Kok opp ved middels varme og la fisken deretter trekke ferdig i 8-10 min. til den deler seg i skiver.
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7 Samtidig som lutefisken dampes, skjær baconet i mindre biter og stek det sprøtt.
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8 Server lutefisken rykende varm på varme tallerkener sammen med kokte poteter, bacon (eller ribbefett) og ertestuing. Enkelte liker også sennep, sirup eller brunost i tillegg, evt. smult som det er kokt smultringer i. Sølvbestikk blir mørkt av lutefisk.
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Luting
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Bruk tørrfisk av torsk (eller lange). Kutt hver tørrfisk i 2-3 deler.

Bløtlegg tørrfisken i kaldt vann i 8-9 dager. Bruk rikelig med vann og bytt vannet 2-3 ganger daglig.

Lag lut av 40-50 g kaustisk soda som røres ut grundig i 10 liter kokt vann. Bruk plast, ikke kar av metall. Kaustisk soda etser.

La fiskestykkene ligge 2-3 døgn i luten, som må være kald. Fisken er ferdig lutet når du lett kan stikke en finger gjennom kjøttet. Sørg for at fiskestykkene er helt dekket ved å legge f.eks. tre-pinner og stein på toppen.

Ta opp stykkene etter hvert som de er passe lutet og legg dem i et kar med kaldt vann. Vann ut i 2-3 døgn, og bytt vann ofte. Fiskekjøttet er nå svært løst og må behandles forsiktig. Bruk en hulsleiv for å ta opp fisken.

Ferdig lutet og utvannet fisk kan fryses. Lut gjerne en stor porsjon. 
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Tilberedning
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I stekeovn
Salt fisken en stund på forhånd (1 ss salt pr. kg) og pakk inn hvert stykke i aluminiumsfolie. Legg fisken midt i ovnen ved ca. 180 °C i 30-40 min. Hell av kraften før servering.

I mikrobølgeovn
Salt fisken en stund på forhånd og varm den ved full styrke i 8-10 min. Drei på tallerkenen hvis det ikke skjer automatisk. Skru ned til lav effekt og la fisken trekke ferdig i 5-6 min. La den stå tildekket i et par minutter etterpå, slik at varmen fordeler seg jevnt. 


