TILLAGNING AV FISK
OCH SKALDJUR

Fisk och skaldjur har kort tillagningstid.

Vi pratar minuter for filéer och mindre
skaldjur. For att lyckas ar det darfor helt
avgorande att fisken hanteras varsamt
och under uppsikt i stekpannan, i ugnen
eller i grytan. Resultatet blir annars en
torr och trakig fisk.

For att veta om fisken ar klar ar en
digital termometer det basta redskapet.

En sadan som de flesta forknippar med
julskinka och stekar.

| professionella ugnar ingar for det mesta
en termometer.

For hemmakocken gar det utmarkt att
kopa en digital termometer for dryga
hundralappen. Tips! For att vara saker pa
att termometern visar rdtt temperatur; satt
termometern i en kastrull med vatten och
koka upp. Om termometern visar 100°C
vid kokning stammer den. Visar den dar-
emot nagra grader for mycket eller for lite
skall man komma ihag att dra ifran eller
lagga till motsvarande vid tillagning.

Anvdndning av digital termometer:
Stick in termometern till mitten av det
tjockast stallet pa fisken eller filén och
satt timern pa onskad karntemperatur.
Termometern piper vid uppnadd tempera-
tur och resultatet blir perfekt.

Obs! Onskar du en kidrntemperatur pa
50°C kan du avsluta tillagningen vid t ex
47°C eftersom temperaturen fortsatter att
stiga nagra grader efter det att fisken
tagits fran plattan eller ur ugnen. Ju hogre
tillagningstemperatur desto mer stiger
temperaturen efter avslutad tillagning.

Har man inte tillgang till termometer kan
man testa fiskkottet med en gaffel, for
att se om fisken ar klar. Gar gaffeln latt

igenom fiskkottet ar fisken fardig. Ar det
motstand i fiskkottet dr den inte klar. Pa
hel fisk, prova med gaffel utmed ryggbe-
net.

Nackdelen med detta satt ar att det ar
svart att kontrollera i ratt stund. Vantar
man nagra minuter for mycket hinner
fisken bli 6verkokt.

Ett tredje satt att kontrollera att fisken ar
klar ar att se pa fiskkottets farg/
utseende. Ar kottet vitt och ogenomskin-
ligt ar fisken klar. Laxkottet skall vara
blekrosa och ogenomskinligt.

Vid vilken temperatur ar fisken klar?
Det ar fiskens karn-(mitt)temperatur man
mater for att veta om den ar klar.

Olika fiskar har olika optimal temperatur.
Det som styr kdarntemperaturen ar dels
fiskkottets karaktar och struktur, dels
tillagningstemperaturen (se nedan).

Snabb eller langsam tillagning:

Fiskens tillagningsresultat beror dels pa
den yttre tillagningstemperaturen, dels pa
vilken kdarntemperatur du 6nskar att
fisken skall ha.

Langsam tillagning, t ex 100-125°C i
ugn gor att fisken far en mer skonsam
tillagning vilket ger ett jamnare och safti-
gare resultat. Ytterkanterna och kdrnan
far ndstan samma konsistens.

Nar man avbryter tillagningen fortsatter
inte karntemperaturen att stiga mer an
ett par grader.

Tillagning vid extremt lag temperatur

t ex 50-52°C i ugn, dvs ugnstemperatu-
ren ar samma som den 6nskade kdarntem-
peraturen pa den fardiga fisken.

Vid sa har langsam tillagning dandrar sig
inte fiskkottets utseende mycket. Den far-
diga fisken kan alltsa se, mer eller min-
dre, ra ut.

Snabb tillagning, t ex 175-225°C i ugn
ger ett ojamnare resultat dar ytterkan-
terna blir snabbare klara an karnan.
Passar bast vid dverbakning av fisk eller
da man onskar en fastare yta. Vid hog
tillagningstemperatur fortsatter virmen
att krypa in i fiskkottet efter det att
fisken tagits ut ur ugnen eller tagits fran
plattan.

Vill du na en kédrntemperatur pa t ex
50°C behoéver du ddrfor avbryta tillag-
ningen tidigare.

Obs! Rikna med att effekten pa en pro-
fessionell(storkoks-)ugn ar hégre an en
traditionell konsumentugn.

Snabbfakta:

Fisk har kort
tillagningstid.

En overkokt fisk

gar inte att
radda.

For basta
resultat vid
tillagning av
fisk - anvand
en digital
termometer!
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Karntemperatur for olika fiskarter, filé:
(Léigg till ca 4°C for hel fisk)

Vitfiskar t ex torsk, kolja, sej: ca 52°C
Halleflundra: 48-50°C

Plattfisk: 50-52°C

Marulk: 47-58°C

Havskatt: ca 52°C

Hajfiskar: ca 52°C

Lax: ca 48°C

Al: ca 70°C

Tonfisk: 31°C (bor alltid ha en ra kadrna)

Generellt forordas en skonsam tillag-
ning pa lag temperatur.

Feta fiskar kan i vissa fall behéva en
tunn stekyta som haller ihop fisken. Da
kan man forst steka i panna fér att
sedan laga fdrdigt i ugn, eller tillaga
pa hégre virme i ugn.

For varmhallning av mat bor kdarntempe-
raturen halla 60°C.

For uppvdarmning av fardiglagad mat
rekommenderas enligt Livsmedelsverket
en kdarntemperatur pa 72°C.

TILLAGNINGSSATT

Hela fiskfiléer tunnas av mot stjartpartiet.
For ett jamnare tillagningsresultat, vik in
stjarten sa att filén blir mer jamntjock.

KOKA FISK

Fisk skall aldrig koka. Bara sjuda. Med
det menas att tillagningstemperaturen
skall ligga strax under kokpunkten.
Kokar fisken blir den hard och torr.

Sjud i lattsaltat vatten som paminner om
vasterhavet i sdlta (ca 1 1/2 matsked per
liter vatten). Vattnet skall precis tacka
fisken.

Man kan ocksa smaksatta vattnet genom
att bl a tillsatta vitpepparkorn och lager-
blad.

Tillagningstid, sjuda fisk, hel, rund.
Tjocklek fisk: 3 cm = ca 3-5 minuter.
Lagg till 5 minuter per centimeter tjock-
are fisk. Alternativt, anvand digital termo-
meter for onskad kdarntemperatur.

Pochera fisk: Pochera ar ett annat ord for
att sjuda.

Att pochera star oftast for tillagning av
fisk i vatska i val smorda karl med laga
kanter, t ex en traktorpanna eller ugns-
fast form. Pochering kan alltsa ske pa spi-
sen eller i ugnen. Vatskan, som bestar av
vatten och vin eller buljong eller en kom-

bination, skall tacka fisken till halften.
Karlet tacks med lock, aluminiumfolie
eller liknande. Fisken sjuder sakta och
tas upp vid énskad kdrntemperatur och
halls varm. Spadet silas och bereds till en
sas.

Avsvalnande vatten: Koka upp vatten i
en gryta. Tillsatt salt och eventuellt 16k
och andra kryddor. Ta av kastrullen fran
plattan. Lagg i fisken och lagg pa locket.
Det bor vara gott om vatten i forhallande
till fiskens volym for att virmen i vattnet
skall racka till for att tillaga fisken.

Ca 3 liter vatten till 500 g fisk. Lagg till
ca 1 liter vatten till varje 250 g extra fisk.
Tillagningstid i avsvalnande vatten:
(hel fisk)

Plattfisk, tjocklek 3 cm = ca 10 minuter.
Annan fisk, tjocklek 4 cm = ca 17 minu-
ter. Lagg till ca 10 minuter per centimeter
tjockare fisk. Alternativt, anvand digital
termometer for dnskad karntemperatur.

Inkokt fisk

Inkokt fisk innebar att man sjuder fisken
och sedan later den kallna i sitt spad.
Fisken serveras kall. Det ar fraimst de feta
fiskarna som passar till inkokning.
Proportionerna for spadet kan vara:

1 liter vatten, 1 msk salt, 1 lagerblad, 4-5
vitpepparkorn, 3-4 kryddpepparkorn, 1/2-
1 skivad gul l6k, 1 msk attiksprit eller
2-3 msk vindger.

(Anvand inte attika om du skall koka in
lax. Den rosa fargen bleknar.)

Koktider (tiderna dr anpassade till att
fisken skall svalna i spadet)

Al i bitar: ca 4 cm tjocka = ca 15 minuter
Fisk i bitar: ca 4 cm tjocka = 5-7 minuter
Hel fisk: ca 4 cm = 7-10 minuter

Hel fisk, lax i bit: ca 5-6 cm tjock

= 15-20 minuter.

KOKA SKALD]JUR se sidan 16.
STEKA FISK

Fisk steks med matfett i stekpanna (eller i
ugn). Fiskravaran skall vara torr och stek-
pannan riktigt varm. Sank varmen nar
ravaran laggs i pannan sa att ytan pa
fisken far en vacker, gyllenbrun farg.
Matfetter: Man kan steka i margarin,
smor eller olja eller en blandning av smor
och olja, t ex rapsolja.

Tips! Borja med att vdarma upp ett par
matskedar olja i stekpanna, tillsatt dar-
efter smor. Pa detta vis forhindrar man
att smoret branns vid.

En blandning av smoér och olja ger ett




mer varmetaligt stekfett.

Overkurs: Smoér direkt fran kylen inne-
haller 20 % vatten, salter, sockerdimnen
m m som kan ge svarta prickar i stek-
pannan och pa ravaran. Om man istdllet
smidilter sméret och tar bort det 6versta
skiktet (skirat smor) sa har merparten av
dessa dmnen forsvunnit.

Tillagningstid, steka fisk:

Fiskfilé ca 2-3 minuter per sida, tills de
ar gyllenbruna.

Hel plattfisk: ca 4-5 minuter per sida.
Rund fisk, t ex makrill: ca 5-7 minuter
per sida.

Steka fardigt i ugn: Tjocka filéer kan
forst stekas i panna for att fa farg och
sedan stekas fardigt i ugn. Satt in de
stekta filéerna pa ett ugnssakert fat i
150-175°C i ett par minuter, eller tills
onskad karntemperatur erhalles.

Aven hel fisk kan stekas fardigt i ugn.
Satt in den stekta fisken pa ett ugnssa-
kert fat pa ca 150°C i ca 10 minuter eller
tills 6nskad karntemperatur erhalles.

Enkelpanerad fisk: For att fa en fin,
gyllenbrun stekyta kan man panera fisken
innan stekning. Enklast panerar man den
genom att vanda filén i vetemjol eller
strobrod, eller i en blandning av de bada,
innan stekning.

Dubbelpanerad fisk: Vand fiskfilén i
vetemjol, darefter i uppvispat agg och
sist i strobrod.

Man kan ocksa panera i grovt mjol, hack-
ade notter, sesamfron, mixade raa rot-
frukter, hackade farska orter, dgg blandat
med riven ost, panco (japanskt strobrod),
orter m m.

Halstrad fisk: Stek fisken hastigt i het
stekpanna med lite eller inget matfett,
eller grilla fisk i dubbelhalster (fisken
klams ihop av tva gallerhalvor med hand-
tag) over oppen grill. Feta fiskar passar
bast att halstra.

TILLAGA 1 UGN

Ugnskoka fisk i langpanna: (200°C).
Tillaga fisk i ugn med vatska. Formen dar
fisken ligger i tacks med folie eller lock.
Motsvarar att sjuda fisken i kastrull pa
spisen. Koka upp ca 1 liter vatten och till-
sdtt buljongtarning eller annan smak-
sdttare. Hall buljongen i langpannan eller
formen sa att det tacker botten med

1-2 cm. Fisken kan fyllas med kryddor
och orter. Langpannan tacks med folie.

Tillagningstid: Anvand digital termome-
ter for onskad karntemperatur.

Ugnskoka i folie

Hel fisk eller filé. Gor ett paket med fisk,
orter och goda tillbeh6r som exempelvis
olika gronsaker. Alla goda smaker stannar
kvar i paketet.

Tillagningstid, hel fisk i folie: (200°C).
Tjocklek fisk: 3 cm = ca 25-30 minuter.
Lagg till 5 minuter per centimeter tjock-
are fisk.

Tillagningstid, fiskfilé i folie: (200°C).
Tjocklek fisk: 3 cm = ca 10-15 minuter.

Tillaga hel fisk i ugn, lag temperatur:
Tillaga i torr varme pa lag temperatur
(100°C). Det vill sdaga, utan vatska men
med matfett.

Tillagningstid: ca 1 timme per kilo fisk i
nedre delen av ugnen, eller till dnskad
kdrntemperatur.

Ugnsteka: Steka i ugn pa hég varme
(200-225°C). Ett rationellt satt att steka
pa om man har stora volymer som skall
vara klara samtidigt. Fungerar bast i hog
varme i storkoksugnar dar fukten dras ut
sa att klimatet i ugnen blir torrt och hett.
Det kan vara svart att fa en fin stekyta i
konsumentugn.

Steka hel fisk i ugn:

Torskfiskar och mindre laxfiskar ar exem-
pel pa fiskar som lampar sig att helsteka i
ugn. Anvand samma panering som till
filéer. Fjalla fisken val. Ta bort gédlarna
om huvudet skall vara kvar eller ta bort
hela huvudet. Skolj vdl. Lagg fisken med
buken ner i en val smord form. Stek
fisken i mitten av ugnen pa 200°C. Os
med smoret da och da for en frasig yta.
Tillagningstid: Anvand en digital termo-
meter for dnskad kdarntemperatur.

Gratinera: Vid gratinering tillagas inte
fisken utan man ger den fdrdiga fisk-
réitten en vacker yta under stark overvar-
me i ugn (ca 225°C) eller grill. Fisken
tacks med gratangsas och/eller ost. Sasen
skall vara sa tjock att den inte rinner av
fisken.

Tillagningstid: Till dess att ratten fatt en
vacker, gyllene farg.

Overbaka: Gor ett ticke dver den rda
fisken med t ex pesto, hasselndtssmor,
majonnds med ort- eller vitloksost.
Detta lagas sedan i ugn pa 200-225°C.
Tillagningstid: ca 15 minuter eller till
onskad karntemperatur.

11
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GRILLA FISK

Vid kolgrillning, vanta tills kolet ar
riktigt varmt och "gratt”.

- Lat grillgallret vara ca 30 cm fran
gloden.

- Anvand garna ett dubbelhalster, (fisken
klams fast mellan tva gallerhalvor)

- Grillgallret skall vara riktigt varmt innan
fisken laggs pa.

- Pensla gdrna gallret med olja fore
grillning sa fastnar inte fisken sa latt.

Marinera: Da fisk inte behdver marineras
for att bli mor, racker det att marinera en
kort stund (ca 30 minuter) eller att pensla
pa marinad strax fore grillning. Det ar
smaken som styr. Man kan ocksa pensla
pa en smakrik glaze nar fisken ar klar.
Alternativt kan man torrmarinera fisken
forst genom att gnida in kryddor i fisk-
kottet for att sedan pensla pa en glaze
efter grillning.

Tillagningstider grilla fisk:

Anvand gdrna ett dubbelhalster.

Tunna filéer: 2 min/sida.

Tjocka filéer: 4 min/sida.

Laxkotlett: 2-3 cm tjocka 3-4 min/sida.
Smafisk, t ex stromming: 2-4 min/sida.
Strommingsflundror: 1/2-1 minut/sida.
Foliepaket: 10-20 minuter.

Stor filésida: 15-20 minuter. Lat skinnet
vara kvar. Grilla med skinnsidan ner sist.
Tillagningstider grilla skaldjur: Anvand
garna ett halster.

Jatterakor, raa med skal: 1 min/sida.
Pilgrimsmusslor, raa: 1 min/sida.
Blamusslor: Ar firdiga nar de har éppnat
sig. (De maste vara helt stingda nar de
laggs pa grillen.)

Hummerhalvor: Pa finmaskigt galler,
med kottet ner.

Raa: 3-4 min. Kokta: 2-3 min.
Havskrafthalvor: Pa finmaskigt galler och
med kottet ner. Raa: 1 min. Kokta: 1 min.

TILLAGA | MIKROVAGSUGN

Fordelen med att tillaga i mikrovagsugn
ar att fisken bevarar sin smak och kon-
sistens. Dock blir tillagningen latt ojamn.
Var noga med att fiskfilén ar jamntjock.
Om inte, vik dubbelt pa tunnaste stallet.
For hel fisk; gor ett par snitt i skinnet sa
att angan kan komma ut.

Placera fisken direkt pa tallrik, eller om
det ar till fler personer, i en mikrovagssa-
ker form och tack over med 16st lock.
Fisken bibehaller varmen som utvecklas
under tillagningen, under en lang tid.
Tillagningstid: Pa hogsta effekt, 2-3
minuter for en fiskfilé pa 250 gram.

Lutfisk tillagas med foérdel i mikrovags-
ugn.

WOKA FISK OCH SKALDJUR

Steka fisk och skaldjur snabbt i stark
varme under kontinuerlig omrérning. Den
snabba tillagningen (ca 1 minut) passar
fisk och skaldjur, eftersom de har kort
tillagningstid. Man behaller spansten i
ravaran. Fisk med fast kott, som havs-
katt, marulk, lubb passar bast, eller sma
kuber av lax. Skaldjur som passar att
woka ar raa havskraftsstjartar, blackfisk
och jatterdkor.

FRITERA FISK OCH SKAL-
DJUR

Fisk eller skaldjur doppade i frityrsmet,
dubbelpanering eller liknande. Friteras i
rikligt med frityrolja i 180°C. Fritera lite at
gangen i ett par minuter tills bitarna blivit
guldbruna. Ta upp med halslev och lat
rinna av pa hushallspapper.
Tillagningstid: Fisk: ca 2 minuter.

Raa havskraftsstjartar: 2-3 minuter
(scampi fritti).

Rakor/kokta kraftstjartar: 1-2 minuter.

GRAVA FISK

Ordet grava kommer fran att man forr
grdavde gropar i jorden och kladde dem
med granris, nadver eller bark. Sist lade
man i lattsaltad fisk och tackte med ris
och jord. Metoden gjorde att det inte
kravdes sa mycket av det dyra saltet. Det
var istadllet mjolksyrabakterierna pa fisk-
skin-net som hjalpte till att konservera
fisken. Gravning anvdndes alltsa forr som
en konserveringsmetod och gav en
syrad/saltad fisk.

Idag gravar man endast for att uppna en
speciell smak och konsistens. Det har en
ringa konserverande effekt. Man anvander
framst feta fiskarter som lax, sik,
roding, makrill och stromming. Magra
fiskar har en tendens att bli harda vid
gravning, eftersom vattnet dras ut ur fisk-
kottet.

Vid gravning anvdnds socker, salt och
eventuellt krossad vitpeppar och dill.
Aldre recept féresprakar lika delar
socker och salt. Numera anviander man
ofta dubbelt sa mycket socker som
salt.

Gor sa hdr: Gnid in 1 kg ra laxfilésida
med:

alternativ 1: 3/4 dl salt och 3/4 dl socker
samt eventuellt andra kryddor som



krossad vitpeppar och dill eller smakam-
nen, t ex cognac.

Resultatet blir en nagot hardare fisk dn
alternativ 2, men ger ocksa en nagot mer
hallbar produkt.

Alternativ 2: 1/2 dl salt och 1 dl socker
samt eventuellt andra kryddor eller smak-
dmnen (se ovan). Anvander man storre
del socker an salt far fisken en nagot
mjukare konsistens men ocksa en nagot
kortare hallbarhet.

Ar det tva laxhalvor som skall gravas,
lagg kottsidorna mot varandra i t ex en
langpanna och tack med plast eller lagg i
stor plastpase. Forvara i kyl.

Lat fisken ligga kallt i ett eller ett par
dygn. Vand fisken och 6s med den lake
som bildas, en gang/dygn. Gravad lax ar
godast efter 2-3 dygn.

Gravad fisk haller sig ca 1 vecka i kyl-
skap och 1-2 manader i frys.

RIMMA FISK

Att en fisk ar rimmad betyder att den ar
lattsaltad. De flesta arter kan rimmas och
resultatet blir en fiskfilé som "skivar sig”
och blir nagot fastare i konsistensen.
Rimningen kan goras dver ett par timmar
eller ett par dygn, allt efter vilken smak
och konsistens som efterstravas. Rimmas
fisken i ett par dagar far det en konserve-
rande effekt. En lattsaltad produkt
behover sallan vattnas ur.

GOr sa har: Lagg fiskfilén i saltlake.

Till T kg fiskfilé behovs 1 liter vatten och
1/2 dlI salt. Alternativt kan man gnida in
filén i finsalt.

Ett annat satt att rimma ar att gnida in

1 kg fiskfilé med en blandning av 3/4 dI
salt och 1/2 dl socker. Detta skall sta i
kylskap i ett dygn. Darefter laggs fisken i
en lake av 1 dl salt och 1 liter vatten. Lat
sta i kylskap i 10-48 timmar.

SALTA FISK

Genom att ldagga livsmedel i saltlake eller
i torrsalt forhindrar man mikroorganismer
att foroka sig. Vi anvander inte sa mycket
saltade produkter nu for tiden men det ar
ett bra satt att ta vara pa storre mangder
fisk, framfor allt for fritidsfiskaren.

Det viktiga ar att fisken ar farsk nar den
saltas in och att man foljer receptet noga.
En alltfor lag salthalt kan ge upphov till
en skamd produkt.

Fisk som saltas for konserveringens skull

torrsaltas forst med grovt salt. Den bor
ligga i ca 3 dagar for att det mesta av vat-
skan skall dras ut. Darefter haller man en
stark saltlake 6ver fisken och later sta i
2-3 veckor. Ju fetare fisk desto langre tid
tar insaltningen. Far den sta kylskapskallt
och helt tackt av saltlake haller den i ett
ar. Fisken vattnas ur 1-3 dygn innan
anvandning, allt beroende pa vilken salt-
smak som efterstravas.

Viktigt att tanka pa vid gravning, saltning
och rimning ar att anvanda vanligt kok-
salt (NaCl), eftersom ”lattsalter” t ex
seltin, inte har samma effekt pa mikro-
organismerna utan kan ge upphov till
bakterietillvaxt.

ROKA FISK

Rokning ar en konserveringsmetod men
idag anvander vi metoden frimst som
smaksattare. Det ar en form av langsam
kokning samtidigt som det ar en kemisk
behandling.

Rok bestar av en komplex sammansatt-
ning dmnen, narmare bestamt ca 200
stycken. Rokning forhindrar oxidation,
dvs héarskning, och hela processen ger en
smak av brant tra.

Roken fran olika traslag ger olika smak at
fiskkottet. Forbehandling med salt ger
forbattrad smak och hallbarhet.

Kallrokt fisk: Roka fisk vid lag tempera-
tur, 10-28°C under 1-8 dygn. Ju langre
fisken roks desto starkare blir roksmaken
samtidigt som fisken blir hardare och far
en battre hallbarhet.

Fiskkottet far en fast, skivbar karaktar.

Varmrokt fisk: Roka fisk vid temperatu-
rer mellan 60-80°C i 2-4 timmar.
Produkten blir i det narmaste "kokt” sam-
tidigt som den roks. Det varmrokta fisk-
kottet blir I6sare i konsistensen an det
kallrokta och kan inte skaras i tunna ski-
vor.

Hallbarhet

Rokt fisk forpackas oftast i vacuumfor-
packning. Hallbarheten berdknas da till
tre veckor. Temperaturen skall halla 2-4°C
i butik for att garantera bast fore-datum.

Oppnad forpackning, kallrékt lax, haller
3-4 dagar i kylskap (max +8°C).

Oppnad forpackning, varmrokt lax, hall-
ler upp till en vecka i kylskap (max +8°C).



Snabbfakta:

Livsmedels-
verket forordar
att fiskravaror
avsedda att
konsumeras
raa, rokta eller
gravade skall
frysas forst i
minst 2 dygn
for att elimine-
ra eventuella
parasiter.
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Frysa fisk innan rokning
och gravning?

Livsmedelsverket forordar att all fisk
bor frysas i minst 2 dygn innan
rokning, gravning och rimning.

(Se aven kapitlet om parasiter, sidan 30.)
Fiskvaror avsedda att konsumeras raa,
rokta eller gravade kan frysas forst for att
eliminera eventuella parasiter (galler dven
den varmrokta fisken om den roks pa sa
laga grader som 50-60°). Ravaran skall
vara genomfryst. Hur lange produkten
skall vara i frysen beror pa dess volym.
Man kan ocksa frysa fisken efter gravning
eller rékning.

Fiskravaruatgang/person:

Fiskfilé, beroende pa tillbehér__ca 150 g.

Hel fisk i bit 200-300 g.
Hel orensad fisk_______________ ca 300g4g.
Hel rensad fisk i bit med ben __ca 250 g.
Hel plattfisk 350-400 g.
Rensad stromming____________ 125-150 g.
Gravad och kallrokt fisk_______ 100-125 g.
Varmrokt fiskfilé______________ 125-150 g.

Skaldjursravaruatgang
/person:

Rakor med skal huvudratt _____ ca 250g4.
(Motsvarar ca 100 g rensade rdkor)

Rakor med skal forratt ________
(Motsvarar ca 30 g rensade rdakor)

Kraftor till kraftskiva___________ ca 500gq.

Kraftor forratt, t ex gratinerade ca 250 g.

Hummer forratt, en halv_______ ca 250g4.
Krabba forratt, en halv________ ca 250gq.
Ostron forratt ca 4-5st
Pilgrimsmusslor forratt________ ca 3-4st
Blamusslor forratt inkl skal____ca 10 st
FISKFOND

Grunden till goda fisksoppor och saser ar
en god fiskfond. Fond ar en koncentrerad
form av buljong.

Ingredienser:

ca 1 kg fiskskrov

(en sort eller flera olika blandade)
cal1/2 |vatten

2 tsk salt

5-10 vitpepparkorn

1 gul 16k i skivor eller 1 purjolok
1 bunt persilja

ca 125g¢.

Lagg till efter tycke och smak:

lagerblad

timjan

mejram

morot eller palsternacka

Huvudet pa fisken kan folja med men da
maste galarna tas bort annars blir fonden
besk. Tar du med huvudet kan fonden bli
mycket grumlig men detta kan ocksa silas
bort i slutet.

Undvik arter med utpraglad smak,
t ex makrill och rodspatta. Laxskrov bor
endast anvandas till laxanrattningar.

Gor sa har:

1. Skolj ben och eventuellt huvud i rikligt
med kallt vatten och lagg alltsammans i
en rymlig kastrull.

2. Hugg stora ben i mindre stycken.

3. Hall pa kallt vatten sa att det nastan
tacker och lat det langsamt koka upp.

4. Skumma av. Tillsatt salt och vitpeppar-
korn.

5. Lagg i 6k och persilja och 6vriga
ingredienser efter tycke och smak.

6. Sjud under lock i 15-20 minuter. Sjud
inte for lange, eftersom limamnen da kan
I6sas ut ur benen och férsamra fonden.

7. Drag av kastrullen och lat grumset
sjunka till botten, sila fonden. Ar den
mycket grumlig kan man sila genom
kaffefilter.

8. Reducera fonden genom att koka ihop
till ca halften aterstar. Denna fond gar
utmarkt att frysa i t ex istdrningspasar
och ta fram efter behov.

SKALDJURSFOND

En god fond far du genom att anvdanda
skal av hummer, kraftor eller rakor.

Det gar bra anvanda skal fran kokta eller
raa skaldjur.

Ingredienser:
Huvud och klor fran 1 kg skaldjur
(hummer, kraftor eller rakor)

cal 1/2 | vatten
1-2 msk tomatpuré
1 msk olja



Lagg till efter tycke och smak:
Morotter

Fankal

Dillfron (passar bast till kraftfond)

GoOr sa har:

1. Frds skal, tomatpuré och gronsaker i
olja utan att det tar farg.

2. Hall pa kallt vatten sa att det knappt
tacker.

3. Koka upp och lat sjuda i 10-15 minu-
ter. Tomatpurén gor att det skummar och
detta bor skummas av.

4. Anvand fonden som grund till fisk-

eller skaldjurssoppa.
Fonden gar utmarkt att frysa.

SILLINLAGGNINGAR

Det ar smaken pa lagen som ger inlagg-
ningen dess karaktar. Kryddor tillsatts
efter tycke och smak.

Till de flesta inlaggningar anvander man
en saltad, urvattnad sill men det har
ocksa blivit vanligt att anvdanda en mari-
nerad kryddsill som bas for enkla och
snabba inldggningar.

Det allra viktigaste vid sillinlaggningar ar
att inte slarva med inldaggningsproportio-
ner av attika, vatten och socker.

Har ar den sa kallade 1-2-3-lagen:

1 del 12% attika
2 delar socker
3 delar vatten

Slarv med inlaggningsproportioner kan ge
bakterietillvaxt i sillen med matforgift-
ning som resultat.

Man skiljer ofta pa tva olika typer av
inlaggningar;

Sill i klar lag = Salt sill som vattnas ur
och marineras i en lag dar den far ligga
och dra till sig smakerna 1-3 dygn fore
serveringen.

Sill i kramig sas = Den salta sillen
vattnas ur for att sedan marineras i en
god lag. Dar far sillen ligga och dra till
sig smakerna, allt ifran 1 timme till 3
dygn.

Darefter gor man en "kramig” lag med

t ex majonnas, creme fraiche, graddfil,
kryddor och gronsaker som den avrunna
sillen sedan laggs in i.

Denna typ av inldggningar har en kortare
hallbarhetstid an sill i klar lag.

Hallbarhet:

Sill i klar lag: 3-4 veckor.

(Kan bli lite 16s om den ligger for lange.)
Sill i kramiga saser: 2-3 veckor.

Den salta sillen har en salthalt pa ca 15%.
For att den skall bli atlig maste den vatt-
nas ur. Hur lang tid det tar att vattna ur
sillen beror pa sillens storlek samt hur
ofta man byter vatten.

Idag ar det ganska ovanligt att man han-
terar hel, salt sill men om sa ar fallet kan
sillen antingen vattnas ur hel eller skdras
i filéer med skinnet kvar.

Sillen laggs i rikligt med kallt vatten i en
stor spann eller rostfri bunke. Minst 3-4
liter vatten per tva sillar eller fyra filéer.
Hela sillar behover ligga ca 1 dygn och
sillfiléer och saltstrommingar i 6-8 tim-
mar.

For att skynda pa urvattningen kan man
byta vatten ett par ganger under tiden.
Det bdsta sdttet att avgora om sillen ar
fardigurvattnad ar att skdra en liten bit
och smaka. Far den ligga for lange i
vatten blir den urlakad i smaken och kon-
sistensen ofta for mjuk.

Bild: Abba Seafood AB
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