












Steikt norsk laks 
på kinesisk vis

er eit undervisningsopplegg om oppdrettslaksen si vandring jorda rundt 
– frå egget blir klekka i Noreg til den endar som sunn og delikat mat i 
Hong Kong. Glad Laks i Hong Kong er retta mot elevar i ungdomsskulen 
og vidaregåande skule. 

Glad laks i Hong Kong

Laksefakta.no
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Ei oppskrift frå det kinesiske kjøkken, slik dei bru-
kar norsk laks. I Kina er porsjonane små, mellom 
anna fordi dei tradisjonelt serverer fl eire rettar til 
eit måltid.

INGREDIENSAR

Porsjonar 4 

200g laks

1/3 ts  salt

  litt vårløk

  litt ingefær

  litt kvitløk

  litt vatn

½ ts  sukker

1 ts  eddik

1/3 ts  soyasaus

NØKKELINFORMASJON

Tid  20 minutt

Vanskegrad Enkel

Produkt  Laks

Type rett  Hovudrett

  Smårett

Anledning  Kjapp mat

  Festmat

  Kvardagsmat

Sesong  Heile året

Tilberedningsmetode  Steikt

Kjøkken  Asiatisk

  Kinesisk kjøkken

Skjer fi sken i terningar og dryss over salt og litt maisen-
namjøl. Ha olje i ei wokpanne og steik fi sken ved god varme 
til den er gylden brun. Ta fi sken ut av panna. Tilsett litt olje, 
varm opp til sterk varme og tilsett salt, sukker, eddik, soya-
saus, maisstivelse, vårløk, ingefær og kvitløk for å lage ein 
saus. Tilsett fi sketerningane.

EIGENSKAP: Sprø utside, mjuk innvendig, sursøt smak.

NØKKELPUNKT: Når fi sken skal steikast, må temperaturen 
vere høg nok til å gi ei sprø overfl ate. Juster mengda til 
sausen ut frå smak og konsistens.

Kjelde: www.seafood.no


