
Torsk med blomkålpuré og beurre blanc med 
kapers og gressløk 

Blomkålpuré 

1 blomkål 
Lettmelk 
2 fedd hvitløk 
Salt 
Pepper 
 
Del en blomkål i små buketter. Grovhakk 2 fedd hvitløk og legg i en 
gryte sammen med blomkålen. Ha lettmelk over til det dekker 
blomkålen. Ha i en klype salt og et lett dryss pepper. Kok opp, skru 
ned varmen og la det putre i ca 15 minutter. 

Når blomkålen er mør siles det hele av, og blomkål og hvitløk går 
tilbake i gryta og moses med en stavmikser. Smak til med salt og pepper. Blomkålpuréen må holdes varm frem 
til servering. 

Saus - Beurre blanc med kapers og gressløk 

2 sjalottløk 
Ca 1 dl tørr hvitvin, hvitvinseddik eller syrlig eplemost 
1 dl fiskekraft 
50-60 gram usaltet smør i terninger 
2 ss kapers 
ca 1/2 dl finhakket gressløk 
 
Finhakk de 2 sjalottløkene og sauter dem i en liten gryte. Ha i vin, eplemost eller hvitvinseddik.  

Ha i en dl fiskekraft og la det hele koke opp. Reduser varmen litt og la det koke i 5-6 minutter. Pisk så inn 
terninger av det usaltede smøret, litt om gangen. Pisk, pisk, pisk!!! Hold så sausen varm, uten at den koker mer. 
Ha i 2 ss kapers og den finhakkede gressløken. 

Fisk 

Bruk torsk, laks, kveite eller annen fisk du har lyst på. Beregn ca. 150-200 gram per pers. (Voksen). 

Del fisken du har valgt i passe serveringsstykker. Stek den i en teflonpanne med smør og olje med skinnsiden 
ned. (Den siden det har vært skinn på.) 

Begynn med høy varme slik at fisken får en fin og sprø stekeskorpe, men demp varmen etter ca. 2 minutter og 
la den steke til den er stekt halvt igjennom. Snu så fisken og stek den i ca. 30 sekunder på den andre siden. 
Dryss over maldonsalt og pepper. 

Anrett gjerne på varme tallerkner med blomkålpuré først, så fisken (med stekeskorpen opp), og øs saus rundt. 
Et lite dryss med gressløk er også fint. 

Bon appetit! 
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