
Stegt torsk med Squashspaghetti og hvidvindsauce 

Mandag 6. oktober 2025 
 

Ingredienser 

4 stk. torskefilet eller loins  

25 gr. smør 

Salt og en smule sukker 

 

Hvidvinssauce 

 

25 gr. smør 

1skalotteløg, finthakket 

1 1/2 dl tør hvidvin 

1 dl/ vand fiske bouillon, grønt eller 

kylling kan også bruges 

2 dl piskefløde 

1 tsk. dijonsennep 

Salt og peber 

 

Squashspaghetti 

 

2 squash 

25 gr. smør 

 

Bring en gryde i kog med vand og 

lidt salt. Når vandet koger, så putter 

du squash spaghetti i gryden. Tag 

gryden af blusset og lad det trække 1 

minut. Hæld herefter vandet fra. 

Vend en klat i og ryst gryden så 

smørret bliver fordelt 

 

Små kartofler koges og serveres til 

Fremgangsmåde 

Sauce 

Smelt smørret i en lille gryde, og steg 

løgene klare heri. 

Tilsæt hvidvin, og lad den koge ind til 

ca. det halve. 

Tilsæt bouillon, fløde og dijonsennep, 

og lad saucen småkoge i 5-8 minutter.  

Saucen skal være let, blød og cremet, og 

må ikke blive for tyk. 

Smag til med salt og peber. 

Du kan med fordel forberede saucen 

dagen før, eller tidligere på dagen, og 

varme den op inden servering. 

Torsken 

 

Krydr torsken med salt på begge sider, 

og drys med en smule sukker. Lad den 

gerne trække mindst 1 time gerne 

længere. 

Smelt smørret på en pande ved middel 

varme, og steg torsken gylden i ca. 3 

minutter på hver side, – alt efter 

tykkelsen på stykkerne. 

 

Spaghetti 

 

Skyl squashen, halver den og skrab 

kernerne ud, skær den i julienne på et 

mandolinjern. 

 

Bring en gryde i kog med vand og lidt 

salt. Når vandet koger, så putter du 

squash spaghetti i gryden. Tag gryden af 

blusset og lad det trække 1 minut. Hæld 

herefter vandet fra. 

Vend en klat i og ryst gryden så smørret 

bliver fordelt. 

Læg en portion spaghetti bunden af en 

tallerken. Læg saucen rundt om, derefter 

fisken. 

Afslut med rejerne og hakket dild 

 

 


