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INNEHALL

"Tillagningsguide for fisk och skaldjur” ar ett
hjalpmedel till saval den professionella kocken

som den vanliga konsumenten. Hur vet jag nadr
fisken ar klar? Varfor varierar fiskkottets kvalitet?

Hur tinar jag mina skaldjur bast?

Vi hoppas kunna ge svar pa nagra av de fragor

som ror fisk och skaldjur fran det att du star i

begrepp att inhandla dina ravaror till det att du

skall tillaga eller forvara.
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SA NYTTIG AR FISKEN

Vi behover ata fisk hela livet - for att det
ar gott, men ocksa for att ma bra!

Att fisk dr nyttig mat rader det inte nagon
tvekan om. Forutom vitaminer och mine-
raler innehaller fisken det vardefulla fettet
omega-3.

Fordelarna med att ata fisk ar sa stora for
var halsa att Livsmedelsverket i sina
kostrad uppmanar oss att ata fisk tre
ganger i veckan.

Battre hdlsa

Hundratals vetenskapliga undersdkningar
har studerat effekterna av fisk och
omega-3-fettsyror pa hjart- och karlsjuk-
domar. Nu vet man att omega-3 ger batt-
re karlhdlsa, sanker blodtrycket och min-
skar risken for proppar.

Dessutom pagar ny forskning om hur fisk
och fiskolja paverkar hjarnans funktioner.

Omega-3-fettsyrorna fran fisk ar néodvan-
diga for utvecklingen av hjarnan och det
centrala nervsystemet. Hela livet. Det bor-
jar redan i mammas mage. Darfor ar det
viktigt att saval gravida som sma barn
och vuxna ater fisk for att fa de vardefulla
fettsyrorna. Barn med koncentrations-
svarigheter paverkas ocksa positivt av
omega-3 och dter man fisk ett par ganger
i veckan ar ocksa chansen storre att man
behaller minneskapaciteten i hogre aldrar.

Fiskfett

Det fett som finns i fisk ar till 6verva-
gande del fleromattat, vilket innehaller
livsviktiga omega-3 och omega-6-fettsy-
ror. Lax, sill och makrill ar exempel pa
feta fiskar.

Fetthalten kan variera kraftigt beroende
pa sdsong och vad fiskarna atit. Sill kan
t ex innehalla allt mellan 1-25 % fett.
Utifran fetthalt kan man dela in fisk i;
magra (0,3-1 % fett) halvfeta (2-6 % fett)
och feta (7-30 % fett).

Kolhydrater
Kolhydrathalten i fisk ar mindre an 0,3 %,
vilket ar lagre an hos daggdjur.

Vitaminer

Feta fiskar har en hog halt av fettlosliga
vitaminer som A, D och E. Feta fiskar som
lax, sill, makrill och al ar den viktigaste
naturliga kallan av vitamin D.

De magra fiskarna innehaller hég halt av
vattenlosliga vitaminer (dock ej folsyra
och C-vitamin).

Mineraler

Fisk innehaller relativt mycket selen, men
ocksa fosfor och jod. Jarn finns mest i
den morka muskulaturen.

Protein

Mangden protein i fisk ligger runt 17-18
g/100 g farsk fisk, vilket ar ungefar lika
mycket som i kott.

Proteinernas struktur forandras nar de
utsatts for varme, salt eller syra. Det som
sker nar vi tillagar fisk ar att proteinerna
denaturerar (koagulerar). Redan vid 41°C
borjar muskelfibrerna att 16sgora sig fran
varandra. Eftersom fisk och skaldjur har
korta muskelbuntar med bindvdav som
l6ses upp vid laga temperaturer sa bor
fisk tillagas sa forsiktigt som mdjligt. Sa
snart proteinerna koagulerar anses fisken
fardig. Tillagas den langre an sa far man
ett hart och torrt fiskkott. Olika fiskarter
uppfor sig olika vid tillagning, beroende
pa fiskkottets struktur.

(Las mer pa www.svenskfisk.se).

Livsmedelsverkets kostrekommendationer
uppdateras regelbundet pa www.slv.se.

SNABB FISKGRATANG, 4 portioner

600 g fiskfiléer

4 dl latt créme fraiche
1 dl svarta oliver

1 dlI strimlade soltor-
kade tomater i olja

2 msk kaviar pa tub

1 skivad zucchini

4 skivade tomater

1 dl riven parmesanost
salt, svartpeppar

Gor sa har:

1. Lagg zucchini och
tomatskivor i botten av
en ugnsform.

2. Skar fiskfiléerna i
stora bitar och lagg pa.
3. Stro over oliver och
soltorkade tomater.

4. Vispa ihop créme
fraiche och kaviar, och
smaka av med salt och
peppar. Hall éver
fisken.

5. Stro 6ver parmesan-
osten och tillaga i ugn i
175°C, 20-25 minuter
tills osten fatt fin farg.

Servera med pasta eller
potatis.



Farsk och
gammal torsk.
Lagg marke till
o6gon och skinn.

Farska och gamla
gadlar av torsk.

Se hur réda och
glansiga de
farska galarna ar
och hur de gamla
har mist farg och
glans.

Farsk och
gammal lax.

Till hoger ser du
hur bakterierna
missfargar lax-
skinnet.

Farsk och
gammal torsk-
filé. Den vanstra
filén ar
vit/transparent
och glansig. Den
hogra ar matt
och gulaktigt
missfargad.

Farsk torsk Gammal torsk

Farska torskgalar Gamla torskgalar

Ovan: Farsk makrill. Nedan: gammal makrill

HUR VET JAG OM
FISKEN AR FARSK?

Farsk fisk ar sdllan dagsfarsk. Vissa arter
bor dtas sa snart efter fangst som majligt
medan andra vinner pa att "moéra till sig”
(se sjotungan till héger). En stor del av
fisken vi ater fiskas fran stora batar som
ligger ute hela veckan. Detta gor att
fisken och skaldjuren ar nagra dagar nar
de landas for forsaljning till grossister
eller direkt till konsument via fiskhan-
deln.

Hur vet man som inkopare eller vanlig
konsument om fisken ar farsk och nar
den inte ldngre ar tjanlig som foda?

Det ar en rad saker som paverkar kvalite-
ten pa fisk och skaldjur. En obruten kyl-
kedja dr avgérande.
Forstorelseprocessen intrader snabbt
efter fangst, varfor det ar viktigt att
fisken kyls snabbt och halls kyld vid
transport och hantering.

Ar man osdker pa hur ravaran hanterats i
tidigare led bér man anvanda sina sinnen;
syn och lukt.

Fisk skall lukta friskt av hav. Fisk som
luktar sott, syrligt eller surt, beroende pa
hur man upplever det, skall man vara for-
siktig med. Man kan ocksa titta pa
fiskens skinn, 6gon, gélar och kott. Aven
har ar det svart att sdga exakt nar en fisk
ar tjanlig eller inte, da det varierar fran
art till art. Nedan foljer en generell
beskrivning.

Bedomning av ra fisk:

Farsk hel fisk:

- Glansande skinn
- Klara 6gon
- Roda eller morkroda, glansande galar
- Klart, genomskinligt, glansande kott
- Frisk lukt

Gammal hel fisk:

- Glanslost skinn

- Mjolkiga, matta 6gon

- Bleka, gragulnade galar

- Matt, ogenomskinligt kott
- Sur, stark lukt

Farsk fiskfilé:
- Klart, genomskinligt, glansande kott
- Frisk fiskdoft

Gammal fiskfilé:

- Matt, ogenomskinligt kott

- Lite kletig pa ytan

- Sot eller syrlig, obehaglig lukt



Nyfangad sjotunga. Hard i kéttet och intetsdgande
smak. For fdirsk for att fla.

Sjétunga, ca 10 dagar. Mérad och god att tillaga.

HUR VET JAG OM
SKALDJUREN AR
FARSKA?

Hummer och krabba
Dessa saljs levande och kokas levande
eller avlivas strax fore kokning.

Rdkor

En farsk raka skall vara glansande i skalet
och ha en frisk havsdoft. Rakor kokas
ombord pa baten. En nyfiskad, kokt raka
av god kvalitet kan lagras upp till en
vecka om temperaturen i kylen haller
2-4°C. (Konsumentkyl i tva dagar). Rakor
bor varken lagras for torrt eller for fuktigt
och man bor se till att de ligger i behal-
lare dar de kan "andas”. Efter ett par
dagar borjar salt kristalliseras pa rakans
skal och den torkar nagot. Kokta rakor
skall aldrig ligga pa is, eftersom de da
suger upp vatten.

| rakans livscykel ingar flera skalskiften
under aret; uppbyggnad av huvudrom
under sommarhalvaret, utlaggning av rom
under buken under vinterhalvaret och
utklackning av rom under mars/april. De
olika stadierna i rdkans liv medfor att den
visar olika kvaliteter nar det galler mjuk-
het i skalet och struktur i kottet. Detta ar
latt att ta for dalig kvalitet men hor till
rakans normala livscykel. Ibland kan
rakan vara svart i huvudet, vilket beror pa
att rakan har atit moérk mat och magen
har brustit vid fisket och kokningen.
Frysta rdkor i butik ar producerade for att

Krdiftor i klart kokspad.

Krdiftor i grumligt kokspad.

frysas. De ar kokade ombord pa baten
och nedfrysta direkt efter koket samt gla-
serade med vatten for att fa en skyd-
dande vattenhinna.

Kraftor

Kraftor kan fiskas med tral eller med bur.
Att burfanga kraftor ar ett mer skonsamt
fangstsatt varfor kraftorna blir mer hall-
bara och kan halla sig levande i 2-3
dagar. De skall forvaras kallt men inte
laggas pa is forran de ar doda. Nar de
dott kan de forvaras ytterligare 1-2 dagar
i kyl eller pa is. Nar de faller i kvalitet blir
de svarta i huvudet under galarna.

Tralfangad krafta ar mer émtalig och bor
kokas inom 1-2 dagar da en stor del av
dem dor strax efter fangst. Tralfangade
kraftor kan ligga pa ett lager is for 6kad
hallbarhet, forutsatt att de ar doda.

Kokta havskraftor
i sitt spad. Har ser
man att spadet
fortfarande ar
klart och genom-
skinligt.

Det betyder att
bakterierna inte
hunnit vaxa till
sig och skaldjuren
ar frascha.

Kokta havs-
kraftor i sitt
spad. Spadet har
blivit grumligt.
Bakterierna har
vuxit till sig och
skaldjuren blir
otjanliga.

Att spadet blivit
grumligt kan
bero pa att kraf-
torna forvarats
for varmt, att de
blivit gamla eller
att man stoppat i
fingrar eller for-
orenat foremal i
spadet.



Snabbfakta:

Fisk skall
kylforvaras kallt
och fuktigt.

Idealisk
temperatur ar
+2°C

Hel fisk forvaras
med fordel tackt
av ett lager is, i
kylrum.

Filéer skall ha ett
plastlager mellan
ravara och is.

Konsumentkyl
haller vanligtvis
+6-8°C.

Tank pa att
hallbarheten pa
din fiskravara
forkortas ju
varmare du har i
din kyl.

FORVARING AV FISK
OCH SKALDJUR

En obruten kyl- eller fryskedja ar nédvan-
dig for att bibehalla en god kvalitet pa
fisk och skaldjur. Farsk fisk eller farska
skaldjur skall helst inte forvaras var-
mare an +2°C. | konsumentkyl kan det
vara upp till +8°C, men rakna da med
en forkortad hallbarhet.

INDUSTRIELL FORVARING

Fryst fisk

Landfryst fisk, delas in i tva kategorier:

1. Dubbelfryst: Fiskad, rensad, huvud-
kapad och fryst ombord pa baten.
Darefter landad, tinad, filead och fryst,
antingen i block eller singelfryst.
Vanligtvis glaseras filéerna med vatten for
att skyddas mot harskning och
uttorkning. Denna filé har alltsa frysts in
tva ganger och tinats daremellan.

Glasering: En skyddande ishinna som
hindrar fiskfilén fran att torka under peri-
oden den ar fryst. Glaseringen skall inte
raknas in i nettovikten pa férpackningen.
Glasering av fisk eller skaldjur skall alltsa
inte paverka priset pa varan. Glasering av
rakor fungerar pa samma satt och blir
som en skyddande hinna for varje raka.

2. Enkelfryst: Fiskad och eventuellt ren-

sad ombord pa baten, landad som farsk,
filead och darefter fryst.

Sjofryst fisk
Fileas och fryses direkt ombord pa baten.

Infrysningsmetoder:

Individually Quick Frozen (IQF)
Styckfryst/singelfryst.

Shatterpack/Interleaved
Plastfilm mellan varje filé.

Individually Wrapped Pack (IWP)
Individuellt fryst i plastpasar.

Layerpack
Plastfilm mellan varje lager av fisk.

Kylforvarad fisk
(professionell miljo)

Idealisk kyltemperatur for fisk och
skaldjur ar +2°C.

Hallbarhet

Torsk, kolja och annan vit rundfisk:
Bast nyfangad och hallbar i ca 7 dagar.
Lax: Bast efter ca 3 dagar och hallbar i

ca 14 dagar.

Rodspatta, bergtunga, sandskadda,
skrubbskadda: Bast nyfangad och hallbar
i ca 8 dagar. Rodtunga, sjotunga, slat-
var, piggvar, hdlleflundra: Bast efter ca 3
dagar och hallbar i ca 10 dagar.

Makrill, vitling, sill och stromming:
Nyfangad och hallbar i ca 3 dagar.

Kokta skaldjur i spad: ca 5 dagar.

Lagring pa is

Fisk som forvaras i kylrum skall halla
hogst +2°C. All fisk isas, dvs man lagger
ett lager is pa den hela fisken som ligger
i lador. Smaltvattnet rinner ner och tar
med eventuella bakterier. Den fileade
fisken ligger i papplador med plast ovan-
pa och is dverst. Ar det for kallt i kyl-
rummet smalter inte isen och man far ett
alltfor kallt och torrt klimat. Det innebar
att fisken kan bli torr och fa frysmarken.
Idealiskt ar en kall och fuktig miljo.

Fisk pa is i fiskdisken
- Hel fisk bor ligga direkt pa is samt vara
tackt med ett tunt lager is.

Det ar viktigt att smaltvattnet drdneras
bort sa att fisken inte ligger i lake-
vatten (bakterierisk).

- Renssnittet pa den hela, rensade fisken
skall ligga nedat, sa att eventuellt lake-
eller blodvatten rinner ut.

- Hel, orensad fisk bor ligga med buken
upp.

- Fiskfiléer far inte forvaras direkt pa is
utan pa bleck eller plast.

- Hel fisk och fiskfiléer skall aldrig ligga
tillsammans.

- Rokt eller gravad fisk eller annan
beredd fisk skall aldrig ligga tillsam-
mans med fiskravara.

Skaldjur pa is i fiskdisken
- R4, dod havskrafta och blackfisk kan
forvaras direkt pa is.

- Levande hummer och krabba skall ligga
kallt men ej direkt pa is.

- Kokta skaldjur forvaras bast kallt i sitt
spad for att behalla smak.

- Kokta skaldjur kan ligga i trag pa is,
men aldrig direkt pa is.

- Levande/okokta skaldjur skall aldrig
ligga tillsamman med kokta.



HEMMAFORVARING

Konsumentfrys

(-18°C eller kallare.)

Forpacka fisken noga och sa lufttatt som
mojligt for att forhindra uttorkning. Lagg
garna plastfolie eller liknande mellan filé-
erna sa att fisken inte fryser ihop till en
klump. Hallbarheten beror pa hur val
fisken ar forpackad.

Hallbarhet i frys, -18°C, eller kallare.
Fet fisk kan forvaras i ca 3 manader i
frys.

Mager fisk kan forvaras i ca 6 manader
i frys.

Skaldjur i lag kan foérvaras i ca 2 mana-
der i frys.

Konsumentkyl

(Max +8°C, gdrna kallare.)

Sa liten forandring som 0,5 till 1 grad kan
gora stor skillnad for hallbarheten av livs-
medel i kylen. Det ar fa kylskap som har
en termometer, varfor det ar svart att
veta om det haller forvantad temperatur,
framfor allt pa sommaren da rumstempe-
raturen stiger och man anvander kylen
mer frekvent. Kop en termometer, var
sparsam med att 6ppna kylen och stall
tillbaka livsmedel sa fort du anvant
onskad mangd!

Hallbarhet i kyl, max +8°C. (Ar tempera-
turen lagre 6kar hallbarheten.)

Skaldjur i lag: 2 dagar.

Kokta rakor i papperspase: 2 dagar.
Fisk: max 2 dagar.

Lagg gdrna filéer (tdckta med plast) pa en
upp- och nervand tallrik som i sin tur
ligger pa en storre tallrik. Vatska kan da
rinna av till den undre tallriken.

FORPACKNINGAR

Farsk forpackad:

Farsk fisk som kops i l6svikt skall hallas
kyld. Se garna till att det vaxade pappret
omsluter all fisk annars tenderar fisken
att torka fast i pappret.

Farsk/i trag:
Farsk, forpackad fisk i plastade trag,
behandlas som fisk i [6svikt.

Vacuumforpackad fisk: Galler framfor
allt rokt och gravad, men aven ra fisk.
Fisken vacuumforpackas for 6kad hallbar-
het. Den raa fisken ar en émtalig farskva-
ra men det galler aven rékt och gravad

fisk. Vi kan luras att tro att gravade och
rokta produkter inte har samma krav pa
kylhallning, med tanke pa att det ar
beredda produkter, men sa ar inte fallet.
Aven dessa bér halla 2-4°C i butik (se
sidan 30 om bakterier.)

Atmosfarférpackad fisk: Okar produk-
tens hallbarhet. Kylvara. En stor del av
syret i forpackningan har ersatts av koldi-
oxid och kvave for att hindra att produk-
ten oxiderar. Den lukt som kan bildas da
ravaran reagerar med gasen ar helt ofar-

lig och vdadras ut nar forpackningen bryts.

Kylkonserv: Skall forvaras i kylskap. Bast
fore-datum galler o6ppnad forpackning.

Helkonserv: Kan forvaras i rumstempera-
tur. Oppnad forpackning skall férvaras i
kylskap.

Obs! Overblivet innehall i 6ppnade kon-
servburkar skall packas om till plast-
eller glasemballage med lock.

MARKNING AV BEREDDA, KONSERVE-
RADE OCH FRYSTA PRODUKTER

For att 6ka redligheten i branschen har
man kommit éverens om regler for
markning av produkter och férpackning-
ar. Markningen skall innehalla:

- Ingrediensforteckning

- Mangd eller kategorier av ingredienser
- Nettokvantitet

- Bast fore-datum/sista forbrukningsdag
- Forvaringsanvisningar

- Namn eller firmanamn och adress

- Ursprung

- Bruksanvisning

Varumarke, markesnamn eller fantasi-
namn far inte anvandas istallet for varans
beteckning, allt enligt Livsmedelsverkets
foreskrifter, SLVFS 1993:19.

Snabbfakta:

Produkter som
produceras for
att sadljas frysta
ar behandlade
och forpackade
for lang hallbar-
het.

Fryser du in fisk
och skaldjur
sjalv har du inte
samma
majlighet till
skyddande
behandling och
forpackningar,
varfor hallbar-
heten blir
kortare.



Hallbarhet for 6ppnade
forpackningar i kyl:

Hallbarheten beror pa hur produkten han-
teras; om den star framme i rumstempe-
ratur under ldngre stunder, eller om den
satts in i kylskap direkt efter att man
tagit 6nskad mangd.

- Atmosfarforpackad fisk (6ppnad):
Ett dygn i kyl.

- Fisk i vacuumforpackning (6ppnad):
Ra, obehandlad fisk: Ett dygn

Kallrokt fisk: 3-4 dagar

Varmrokt fisk: Upp till en vecka

Gravad fisk: 3-4 dagar. Lagg gdrna over
fisken pa ett fat och tack med plast.

- Sill i klar lag i glasburk (6ppnad):
Industritillverkad sill i klar lag kan halla i
flera manader om den forvaras i kyl samt
om lagen tacker sillen.

Hemmagjord sill samt sill som man koéper
fran fiskhandlaren kan ocksa ha lang hall-
barhet forutsatt att recept, hygien och
kylhallning varit korrekt. Ar man dock
osdker pa hur den hanterats ar riktlinjen
10-12 dagar i kyl.

- Sill i kramig sas i glasburk (6ppnad):
1-2 veckor i kyl beroende pa att den ofta
innehaller mejeriprodukter samt att den

saknar den syra som sill i klar lag ligger i.

- Kaviar pa tub (6ppnad):

Minst 6 manader i kyl. Man kan klamma
ut ett par centimeter av kaviaren, om man
inte anvant den pa ett tag, och fa fram
kaviar dar luften inte kommit at.

- Kaviar i glasburk (6ppnad):
3-4 dagar i kyl.

« Ansjovis m m i konservburk (6ppnad):
Anvadnds direkt eller 1dggs over i en glas-
eller plastburk och behandlas som farsk-
vara, max 2-3 dagar i kyl.

« Rokta musslor (6ppnad):
1-2 dagar i kyl.

TINA FISK

Tina fisken pa ett sa skonsamt satt som
maojligt.

For att behalla vatska och struktur skall
fisken tinas snabbt. For konsument
rekommenderas att fisken tinas i tattslu-
tande plastpase i kallt vattenbad. Men det
gar ocksa bra att tina i kylskap.

For restaurang och storhushall dr det inte
praktiskt majligt att tina i kallt vatten. Da
rekommenderas istallet att fisken tinas i
bleck i kylskap, t ex 6ver natten. Man
skall undvika att tina fisk i rumstempera-
tur da det okar risken for bakterietillvaxt.

TINA SKALDJUR

Fryst, kokt hummer

Om hummern ar infrusen utan lag: Goér
en hummerlag med hélften sa mycket salt
som i originalreceptet, lat den kallna.
Lagg i den frysta hummern och lat den
tina langsamt i kylskap.

Om hummern ar kopt i butik, frysti lag,
lat hummern tina i lagen som den ligger
i. Om du 6nskar en "svensk” dillsmak kan
du koka en egen hummerlag med mindre
salt, och tina hummern i den.

Frysta pilgrimsmusslor

Pilgrimsmusslor ar oftast glaserade for att
skyddas under frysningen. Ldgg dem i en
sil sa att vattnet kan rinna av.

Frysta rdakor med skal fran butik

Bred ut rdakorna pa tidningspapper. Stro
gdrna over lite salt, eftersom dessa rdkor
inte ar saltade vid kokningen.

Det gar ocksa att tina rdkorna i en kall
lag: Till 1/2 kilo rakor gors en lag av 1/2 |
vatten, 1 1/2 msk salt och 2 tsk socker.
Blanda lagen i en skal tills salt och socker
[6st sig. Lagg ned rdakorna och lat dem
tina i lagen i ca 2 timmar i rumstempera-
tur. Hall av lagen och skala som vanligt.

Frysta blamusslor
Tinas bast pa ett fat i kylskap.

Frysta havskraftor

Om du fryst in kraftor, tinas de bast i en
kraftlag dar salthalten har minskats till
halften.

Frysta, raa kraftor skall tinas i vatten for
att forhindra att de blir missfargade. De
tinade, raa kraftorna ar omtaliga och bor
tillagas omgaende.

Tinade, raa kraftor lampar sig bast att
wokas eller gratineras.

Kokta kraftor som frysts in i sin lag skall
tina i lagen i kylskap.



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.
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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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Snabbfakta:

Hummer,
krabba, bla-
musslor och
insjokraftor
ska kokas
levande.

Havskraftor
och blackfisk
kan kokas
levande eller
doda.
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SKALDJUR

Hummer, krabba, musslor och insjo-
kraftor kokas levande. Havskraftor och
blackfisk kan kokas levande eller doda.

Doda havskraftor har dalig hallbarhet och
skall férvaras pa is, men kokas sa snart
som mojligt.

De kan ocksa frysas farska men bor da
tinas i kallt vatten och tillagas omedel-
bart.

Notera att kraftorna da ar mindre lampli-
ga att koka (klokottet fastnar i skalet),
utan bor wokas eller gratineras.

Blamusslor livnadr sig genom att filtrera
planktonalger och dessa kan periodvis
under aret vara giftiga. Musslan blir inte
sjuk men de som dter musslorna kan bli
magsjuka.

Kontakta lansstyrelsens musselinforma-
tion i Goteborg, tel 031-60 52 90, innan
du plockar vilda musslor. Vill man vara
saker, kop istdllet kontrollerade musslor
hos fiskhandlaren.

Blackfisk forekommer farsk fran svenska
batar men hor ocksa till en av de produk-
ter som i allt storre grad importeras.
Generellt delas blackfisk upp i tva grup-
per; 10-armad och 8-armad. | bada grup-
perna finns manga olika arter varav 4-5 ar
vanligt forekommande i svenska vatten.

Pilgrimsmusslor/kammusslor siljs
sdllan hela med skal utan du finner dem
for det mesta i frysdisken med eller utan
rom. Nu finns de ocksa farska pa burk
(framst for storkok).

De arter som kommer fran den euro-
peiska kontinenten kallas for pilgrims-
musslor medan de amerikanska kallas for
scallops.

Ostron forekommer i ett antal arter och
fran olika ursprungsomraden. Det klas-
siska ar att ata dem farska, men de kan
ocksa grillas eller gratineras i ugn.

Jatterdakor, scampi (om det bara ar stjar-
ten) eller gambas (hela rdakan) séljs frysta
och ar omtaliga efter tining.

Anvand rdakan hel eller skalad. Om den
skalas maste tarmen avldagsnas genom att
skdra ett langdsnitt utefter ryggen, vika
ut rdkan och dra bort tarmen.

Saljs frysta/raa eller frysta/kokta.

KOKNING/ TILLREDNING AV
SKALDJUR

Hummer och krabba

-Kontrollera att skaldjuren ar levande.
Skolj dem i kallt vatten.

- Koka upp en lag pa 1dl salt per 3 liter
vatten. Kan smaksattas med dillkronor,
dillkvistar, dillfron, kummin och anis, vin-
ager efter vilken smak man foéredrar.

- Lagg i en hummer eller krabba i taget
med huvudet fore i den kraftigt kokande
lagen. Lagg i den storsta forst. Lat lagen
koka upp innan nasta laggs i. Lat skal-
djuren sedan sjuda forsiktigt.

- Alla djur skall tackas av det sjudande
vattnet.

- En liten hummer (400-450 g) kokas i
6-7 minuter (8 minuter om den serveras
direkt). Lagg sedan till 1 minut per ytterli-
gare 100 g hummer. Tiden gdller fran det
att vattnet kokat upp pa nytt efter det att
skaldjuren lagts i vattnet.

- Krabba kokas i ca 15-20 minuter
(krabbstorleken skiftar inte sa mycket).

- Lat skaldjuren svalna i lagen som kyls
sa snabbt som majligt, helst i rinnande,
kallt vattenbad. Skaldjur i lag forvaras
sedan i kylskap, helst i + 2°C.

Havskraftor

- Koka upp en lag pa 1dl salt per 3 liter
vatten. Smaksatt med dillkronor, dill-
kvistar eller dillfrén. Ovriga smakséttare,
som kummin och anis, tillsatts efter vil-
ken smak som efterstravas.

- Lagg ned kraftorna (levande eller déda)
i det haftigt kokande vattnet och sjud
forsiktigt i 1 1/2 minut for sma kraftor
och i 2-3 minuter for stora kraftor, fran
det att vattnet pa nytt har kokat upp.
(Vik in stjartarna pa kraftor som ar doda
sa far de en fin form vid serveringen.)
Det kokande vattnet skall tacka alla kraf-
tor.

- Lat kraftorna svalna i lagen, som kyls
sa snabbt som mojligt, helst i rinnande,
kallt vattenbad.

Vill man fa ett snabbt avbrott pa tillag-
ningen kan man ta ur kraftorna med en
ren tang och kyla dem for sig och spadet
for sig i kylskap, for att sedan lagga i
kraftorna i spadet igen.

Skaldjur i lag forvaras sedan i kylskap.

Insjokraftor

Kontrollera att kraftorna lever. Tvatta
dem noga.

- Koka upp en lag pa 3 liter vatten, 1 dI
salt och ev 3-6 sockerbitar i en stor kast-



rull, gdrna med en insats som gar att
lyfta upp. Lat vattnet koka nagra minuter.
- Lagg i kraftorna men inte fler an att
vattnet forblir kokande.

- Lagg pa dillkronor och tack med lock.
Sjud forsiktigt i ca 6-7 minuter.

(En del menar att kraftorna ar klara nar
de "lyfter”, flyter upp i kastrullen.)

- Ta bort dillen och ta upp kraftorna.

- Sila spadet. Lat svalna. Lagg tillbaka
kraftorna i spadet. Satt in i kyl éver
natten, sa att de tar smak av spadet.

Att tanka pa for kokta skaldjur som forva-
ras i sitt spad:

Doppa aldrig ned fingrar eller orena
redskap i spadet, eftersom det da for-
orenas med bakterier och hallbarheten
forsdmras avsevdrt. Nar lagen blir
grumlig tyder det pa bakterietillvaxt och
skaldjuren kan vara daliga. (Se sid 5.)

Kokta skaldjur kan forvaras ca 5 dagar
om kylan haller +2°C. Ar det varmare
forkortas hallbarheten.

Blamusslor

Skolj musslorna under rinnande kallt vat-
ten. Skrubba dem eventuellt med en hard
borste. Vita kalkavlagringar pa skalet av
sa kallade kalkmaskar har ingen bety-
delse for musslans smak, men av este-
tiska skal kan man skrapa av dem.
Musslor skall kokas levande och ett bra
satt att kontrollera detta pa ar att knacka
den 6ppna musslan latt i bordet. Musslan
stdnger sig da om den lever. Slang alla
musslor som inte stanger sig eller som
inte dar hela. Obs! Ibland tar det nagon
minut innan musslan stanger sig sa var
inte for snabb med att slanga.

Gor sa har:

- Ldgg musslorna i en kastrull med tatt-
slutande lock och satt pa hogsta varmen
pa plattan. Skaka kastrullen da och da
och lat angan i kastrullen fordela sig till
alla musslor. Eftersom det ar en hel del
vatten i varje mussla kommer detta att
skapa ett angtryck i kastrullen och
musslorna éppnar sig av varmen.

- Nar alla musslor 6ppnat sig avbryts
kokningen. Detta tar inte mer dn 3-5
minuter.

Ha koll pa kastrullen, eftersom spadet latt
kokar 6ver och branner fast.

- Slang alla musslor som inte 6ppnat sig
och sila garna spadet genom kaffefilter.
Spadet kan anvdandas som bas till en
soppa eller sas.

- Ta bort skdagget fran varje mussla.

- For en mer smakrik fond frases 160k och
vitlok i botten av kastrullen tillsammans

med ca 2 dl vitt vin innan man lagger i
musslorna.

- Kokta musslor haller ca 2 dagar i kyl.
och 5-6 manader i frys. Forvara dem
gdrna i spadet. Okokta musslor skall
tillagas samma dag som de inhandlats.

Blackfisk, tio-armad

- Hall om kroppen med ena handen och i
huvud och armar med den andra. Dra isar
dem. Skar av huvudet och kasta.

- Ta bort den genomskinliga broskskivan
och de vita hinnor som sitter inuti kappan.
- Gnid bort skinnet under rinnande kallt
vatten.

- Anvand blackfiskens kropp och armar
hela eller skar kroppen i ringar.
Tillagningstid:

Wokas eller friteras kort i stark varme.
Kokas i 20-30 minuter for att bli mor.
Grillas i 3-5 minuter.

Blackfisk, atta-armad

- Skar av huvudet strax under 6gonen,
mellan kroppen och armarna.

- Tryck ut blackfiskens ndbb som sitter
mellan armarna.

- Skar bort 6gondelen och kasta denna.
- Skar upp blackfiskhuvudet langs ena
sidan, skrapa ur och kasta indlvorna.

- Gnid bort skinnet under rinnande kallt
vatten.

Tillagningstid:

Wokas eller friteras kort i stark varme.
Kokas i 20-30 minuter for att bli mor.
Grillas 3-5 minuter.

Pilgrimsmusslor (kammusslor)

Ar de hela tar man ut hela djuret och skér
bort magsack, adror, hinnor och hard, vit
muskelvavnad.

Frysta pilgrimsmusslor tinas garna i sil,
eftersom de ar glaserade med vatten for
att bibehalla kvaliteten i frysen.

Alla arter kan atas raa eller latt tillagade.
De steks, halstras eller grillas valdigt kort
for att behalla sin spanst.

Alternativt tillagas de i ugn pa 50°C tills
karntemperaturen ar 50°C.

Ostron

Ates farska eller steks hastigt. De gar
dven att grilla i sitt skal i 3-4 minuter.
Kan ocksa serveras med nagra droppar
citron, tabasco eller vinagrett och scha-
lottenlok.

Jatterakor (raa)

Grillas hela eller skalade, T minut pa varje
sida. Wokas skalade i het panna tills de ar
vit-rosa eller sjuds 3-4 minuter i soppa.
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ROM OCH KAVIAR

Rom kallas de obefruktade dggen hos fisk
och skaldjur. Oftast ligger romkornen tatt
sammanklibbade for att spara plats och
de bestar till storsta delen av fett och
protein. Den mesta rommen kan man ata
som den dar men bereds oftast pa olika
satt. Den rom som dr intressant for
beredning ar fran sik, sikloja, lodda,
torsk, sill, sjurygg, lax, simpa, gadda och
regnbage. Den beredda produkten kallas
oftast for kaviar.

For att bereda egen kaviar, gor sa har:
1. Lagg rommen i vatten. Ca 2 liter vatten
till 250 g rom.

2. Ror med en ballongvisp sa att rom-
sacken och hinnorna avlagsnas. (Denna
procedur ar svarare med laxens och regn-
bagens stora romkorn som kan ga sénder
vid for kraftig hantering.)

3. Lat sedan vattnet rinna av i sil eller fin-
maskigt durkslag. Upprepa proceduren
10-15 ganger. Sista gangen skall rommen
rinna av ordentligt i ett dygn. Under tiden
forvaras den kallt i kylskap.

4. Salta till sist rommen, 3 g salt/100 g
rom.

Forpacka garna den fardigberedda rom-
men i sma portionsférpackningar.
Fiskrom kan frysas.

Acipencer transmontanus

Rom fran stor eller sterlett

Den mest kdanda kaviaren kommer fran
olika stor- och sterlettarter. Denna ar
naturligt svart (gra-gréonskimrande) och
kommer vanligtvis fran Ryssland, Iran
eller andra lander runt Svarta Havet och
Persiska viken. Den svarta kaviaren
raknas som den mest exklusiva och finns
i olika storlekar, 3-5 mm stora korn,
beroende pa art och mognadsgrad.

Gadus morhua

Rom fran torsk

Torskrommen sdljs naturell, rokt och sal-
tad/rokt (mest pa tub som smorgaspa-
ldagg) men ocksa konserverad. Rommen &ar
naturligt orange till firgen och kornen

ca 0,5-1 mm stora.

Cyclopterus lumpus

Stenbitsrom fran sjurygg
Stenbitskaviar dr en vanlig produkt som
mestadels anvands till kalla romsaser
eller till dekorationer pa smorgastartor
och snittar. Rommen kommer fran arten
sjurygg. Hannen heter stenbit och honan

Cyclopterus lumpus

kvabbso, dnda kallas kaviaren for sten-
bitsrom. Dess naturliga farg ar violett
men den saljs fargad, svart eller orange.
Den siljs oftast i glasburk och har en
kornstorlek pa ca 1,5-2 mm.



Ishavsrom fran lodda

Loddarom saluférs ofta som ishavsrom.
Den ar dggvit till fargen och passar till
toast tillsammans med ra rodlok och
créme fraiche. Romkornen darcal mm
stora.

Coregonus albula

Lojrom fran sikloja

Lojrom produceras i Sverige men vi
importerar ocksa fran bl a Finland och
Canada. Lojrommen anvands ofta till
toast eller andra typer av latta ratter/for-
ratter. Fargen ar naturligt orange men
bade farg och kornstorlek kan variera
beroende pa rommens ursprung.

Oncorhynchus tshawytscha

Laxrom fran kungslax

Rommen fran kungslax (chinook) har
stora korn som ar 7-8 mm. Arten lever i
det nordliga Stilla Havet och romkornen

har en djup orange firg. Anvands natu-
rella som dekoration da de inte haller
form och konsistens vid uppvarmning.

Oncorhynchus mykiss

Rom fran regnbage

Rommen bestar av stora (ca 5 mm) korn
och har en rosa/rod farg. Den anvands
oftast farsk som dekoration pa fardiga
matratter. Vid tillagning andrar rommen
fullstandigt karaktar och blir hard och
ogenomskinlig. Saljs i glasburk.

ynchus mykiss

Rom fran regnbage
Se ovan ett exempel pa rom med mer
vatska.

Coregonus sp

Rom fran sik
Har samma farg och struktur som rom-

men fran sikl6jan men nagot storre korn.

Anvands som dekoration, smaksattare
eller som entrératt.
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Basta sasong

Fisk/skaldjurskét- n ) Lé}mplig Notera alt. for fiskar i vara vatten.
tets struktur och Naringsvadrde per 100 g kdrntempe-| karntempe-| (vanga arter ar bra aret om,
karaktar ratur * ratur: men hir anges bista sdsong).
) : .
zla 3|2 |s §, KJ Kcal |Protein| Fett i Ovrigt rikligt
S8 |5 & 9| s i gram | gram med
Vitamin B, E . Hoést/vinter
Y @| 356 | 8 | 181 | 13 [T 52'C ad
Vitamin B12, E Augusti-september
® ® @®| 365 | 87 | 151 | 06 |zink 9 P
‘ ‘ ‘ ______ 52°C Hela aret
Vitamin B: niacin, . Host/vinter
() () @ | 434 104 18 3,0 | tiamin. Selen 52°C
Vitamin B: B12 . Var-host
() () () 276 66 16 0,2 Selen 52°C
Vitamin B: B12 Senvar-vinter
380 91 10,4 1,4 Jirn
Vitamin A, B: niacin Hela aret
() @ | 338 81 16,4 0,9 ’
Hela aret
o e | | | |7
Hela &
® ® @!| 350 | 8 | 191 | 07 | 52°C ela aret
° ® ° 361 15 18 05 Vitamin B: B12 Augusti-september
Vitamin A, E, B: B12, . Host/vinter
() () o 339 81 18,4 0,7 niacin 52°C
Vitamin E, B: niacin, . Host/vinter
() () o 405 97 18,8 23 |tiamin 52°C
______ . Mars-september
[ ) o [ ) 401 96 17,6 2,8 52°C
Vitamin B: niacin Hela aret
461 11 24 y A ’
® o o 6 0 0.9 tiamin
P P P 809 192 17,6 132 Vitamin D 52C Hela aret
______ . Mager pa varen
o [ ) o 52'C Fet pa hosten
Vitamin E, B: B12 Augusti-september
) ) ) 366 88 16,9 1,9 Zink
‘ ‘ ‘ 495 118 18,7 48 Vitamin D, selen 48-50°C Hela aret
Vitamin B: B12 Senvinter/var
380 91 10,4 1,4
‘ ‘ ‘ Jarn
[ ] C N ) 537 129 21 50 | 52°C Hela aret
Vitamin B: B12 . September-april
‘ . . 335 80 16,6 0,2 Pyridoxin, selen 52°C
Vitamin B: B12 Sensommar/host
o o () 375 89 22,9 1,8 Zink
() () @ | 29 71 16,5 04 |—- 52°C Sommar
® ® ®| 39 94 | 1701 | 2,8 |- 52°C Hela aret
Vitamin A, B: niacin, . Hela aret
L L L 322 77 18,4 038 tiamin 52'C Vintern med rom
Vitamin A, D, E, B: B12: ild: -tidi 5
] o o 760 182 17,2 14-23 | ripoflavin, niacin, tiamin 48-50°C \C/)I(!l(lja(;lsol?lrlga;r'::hg hést
Vitamin B: B12 . Hela aret
L o L 278 66 16,1 0.2 Pyridoxin, selen 52°C

* Angivna kidrntemperaturer skall ses

som en riktlinje. Prova dig fram och
notera de temperaturer som passar
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din smak och ditt tillagningssatt bast.



FISK & SKALDJURS' Rom- Lamplig
TABELL barande tillagningsform Lampligt tillagningssatt
= 5 - © I © (1]
RE X~ © | S s | @ o | = © £
ARHE IR EEEAR AT
T || |G | |E|Do|G|T|0|5 | |L|o|le|& |
LANGA Aprjun oo oje o000 |0 °
Molva molva
MAKRILL wi @lele (eele e ele I IC
Scomber scombrus
MARULK
Feb-
Lophius piscatorius ehraug ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
OSTRON
Ostrea edulis Sommar ‘ . ‘ ‘
PIGGHAJ .
Squalus acanthias Hela aret ‘ ‘ . . ‘ . . . . ‘ . ‘
PIGGVAR
Psetta maxima Apr-aug o o0 o0 2N BN BN AN J o ]
REGNBAGE/REGNBAGSLAX .
V
Oncorhynchus mykiss ar ® 00 o0 o  JN BN BN J [ [ AN BN AN J
ROCKA .
Raja radiata Hela aret ® o | AN BN J
RAKA/NORDHAVSRAKA :
Pandalus borealis Okt-apr ‘ . ‘ ‘ . '
RODING R
Host
Salvenius sp. 0s ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ' ‘ ' ' ‘ ‘ ‘ ‘ '
RODSPATTA
Pleuronectes platessa Nov-apr oo o [ ® o o0
RODTUNGA
Glyptocephalus cynoglossus Mar-sep oo L [ ® 0 o
SANDSKADDA
A -
Limanda limanda pr-aug ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SEJ/GRASE] “mai
Pollachius virens Feb-maj ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SIGNALKRAFTA HBSt-var ° °
Pastifastacus leniusculus
SIK Host-vinter
Coregonus sp. L BN o0 o L 2N BN 0o
SIKLOJA .
Coregonus albula Host oo [ BN BN AN AN AN ) ( BN AN BN )
SILL/STROMMING .
Clupea harengus Hela aret ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SJURYGG Feb-
Cyclopterus lumpus eo-mar o [ (BN ) [ o
SJOTUNGA/TUNGA
Solea vulgaris Apr-aug oo o ( 2N AN AN ) (]
SKARPSILL
Sprattus sprattus Apr-aug L BN o
SKRUBBSKADDA Janjun
Platichthys flesus e o oo o ®
SLATVAR Maraug | @ | @ o |o/o o0
Scophthalmus rhombus
TONFISK ..
M -
Thunnus sp. ajun L AL 2N L ( 2N AN AN J
TORSK wjn @000 o/eee |@ °e
Gadus morhua
VITLING i |@ | @@ (@000 @@ o0
Merlangius merlangus
AL
Anguilla anguilla ® 000 ® e 0o L o
ORING Aprjun
Salmo trutta o 00 0/j00 00 0O o { 2N AN BN )
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- . Bdsta sason
Fisk/skaldjurskottets L?mp"g Notera alt. for fiskar i vara vgtten.
struktur och karaktar Naringsvidrde per 100 g karnt::ampe- kdrntempe-| (Manga arter ar bra aret om,
ratur ratur: men har anges bdsta sasong).
L t P
sl |3 || = g KJ Kcal |Protein| Fetti Ovrigt rikligt
E S |5 = E S i gram | gram med
Magnesium, selen, . Varen
o o @ | 39 95 | 171 | 28 |ialcium 52'C
Vitamin A, D, B: B12, i . var-host
o [ BN ) 890 | 215 | 1418 | 3-30 | iacin minst 52°C
Vitamin A, kalcium, . Hela aret
o o ® | 269 63 15,8 0.1 | selen, zink 47-58°C
310 74 95 24 Jarn, koppar vinter
______ . Hela aret
o [ BN ) 630 | 150 | 179 | 64 52'C
______ Ho i
) ) @®| 362 | 8 | 159 | 24 52°C ost/vinter
Vitamin A, D, B: B12, . Hela aret
L o o 460 | 110 | 172 | 102 |giacin“oonioten 48-52°C
® e | ! I 1 | | 52°C Hela aret
Vitamin A, D, E, Oktober-april
o o () 426 101 23,3 08 g B12.
Vitamin A, D . Vildfangad: host
o o () 650 155 17,8 9,4 48-52°C Odlad: hela aret
Vitamin A, D, B: B12. nia- . Sommar/host
o o [ ) 390 93 13,4 1,4 | cin, tiamin, pantotensyra 52°C /
L [ J @®| 320 | 8 |[172 | 14 | 52°C Hela aret
Vitamin A, D, B: niacin, 3 Sommar/host
‘ ‘ ‘ 392 94 18,3 2,2 tiamin, magnesium 52°C
Vitamin B: B12, . Hela aret
o o @® | 380 91 16,5 03 |Selen 52°C
o ) el | | | | Host
Vitamin A, D, B: B12, Sommar
o o (] 477 114 21,5 3,0 | niacin, tiamin, riboflavin 52°C
Vitamin A, B: niacin, . Sommar-host
‘ ‘ . 565 135 19 6,5 52°C Rommen=hésten
Vitamin A, D, B: B12, 3 Hela aret
o LN 965 230 15,2 14 niacin, pantoten 52'C
‘ ‘ . . 412 08 186 25 Vitamin A, D, B: B12 var
o o @®| 259 | 66 | 148 | o5 |——- 50°C Hela aret
Vitamin A, D, B: B12, . Vinter
o [ BN ) 965 230 15,2 14| jiacin, pantoten 52°C
Vitamin A, D, B: niacin, . Sommar/host
‘ ‘ ‘ 392 94 18,3 2,2 |tiamin, magnesium 52
- in B niaci ] Ho -
o o ) 347 83 16,7 1.7 :{ltar_nm B: niacin, 52°C ost/vinter
iamin
Vitamin A, D, E, B: . Hela aret
[ ) o o 770 185 24 99 | iacin, tiamin 31°C
o o ® 600 142 18,1 0,3 ;/ntamm B: B12 52°C Hela aret
elen
Vitamin A, E, B: . Host-var
() () ® | 333 80 18,3 0.6 | piacin, tiamin 52°C
Vitamin A, B: B12 i
o XK ) 1460 | 350 | 17,3 | 325 | o™ 70°C April/oktober
Vitamin A, D, B: B12, . Host
® L o 460 110 17,2 10,2 niacin, pantoten 48-52°C

* Angivna kdrntemperaturer skall ses som
en riktlinje. Prova dig fram och notera de
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temperaturer som passar din smak och ditt

tillagningssatt bast.



Snabbfakta:

Sdsongs-
variationerna for
olika arter ar
viktig kunskap
nar man skall
kopa fisk.

Under lekperio-
derna dter de
flesta fiskarna
lite eller inget
alls. Detta och
att den mesta
energin gar till
produktion av
rom och mjolke
gor att fiskkottet
forandras i kva-
litet.

Till hoger ser du
en sjotunga med
rom.
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Sasongsvariationer hos fet
och mager fisk

Kvaliteten pa vildfangad fisk varierar
mycket under aret, bl a beroende pa om
fisken ar rombarande och vilken tillgang
den har pa foda.

Under fiskens lektid skall den bygga upp
sin mjolke eller rom vilket ar mycket
energikrdavande. De flesta arter dter lite
eller ingenting alls under denna period
och maste da ta sin energi fran muskula-
turen eller andra energidepaer.

Resultatet blir en kvalitativ och kvantitativ
forlust. Plattfisken ar ett bra exempel.
Normalt far man ut ca 50% av fisken som
filé. Nar den ar rombéarande far man ut ca
30% samtidigt som fiskkottets kvalitet
ofta ar samre.

Andra arter som torsk, sej, vitling, bleka
och kolja har liksom plattfisken ett
magert kott men lagrar fettet i levern.
Musklerna paverkas ganska marginellt
under perioder av svdlt men vatteninne-
hallet i fiskkottet okar nagot.
Vatteninnehallet i torskens muskler ligger
vanligen runt 80% och proteinhalten runt
18%. Under perioder da den tar pa sina
muskelreserver haller inte kottet samman
lika bra vilket gor att filéerna kan ”skiva

sig”.

Fet fisk drabbas inte pa samma satt. Hos
de feta fiskarterna ar det fettinnehallet
som varierar, eftersom de lagrar over-
skottsndring i musklerna. Arter som lax,
makrill, sill och skarpsill kan visa upp
stora variationer i fettinnehall under aret.
Sill kan till exempel variera mellan 1 och
25% i fettinnehall fran perioder med svalt
till perioder med gott om foda. De olika
kvaliteterna pa fet fisk anvands darfor till
olika typer av produkter.

Dessa aterkommande arstidsvariationer
gor att de flesta vildfangade fiskarter har
en "bdsta sdsong”. Men det dr inte bara
under lekperioden som fiskkvaliteten
paverkas.

Fiskens form och farg, vaxthastighet och
kondition ar ocksa beroende av tempera-
tur i omgivande vatten, naringstillgang
och omgivande miljo. Lukt och smak kan
variera efter vad fisken ater och i vilket
vatten den befinner sig. Havsfisk kan fa
smak av olika planktonarter som den
ater, sarskilt nar den uppehaller sig ndra
botten, medan sotvattensarter kan fa en
"insjosmak” av planktonblomningar under
var och sommar.

Storlekssorteringar

De flesta kommersiella arterna indelas i
ett antal storlekar som regleras via EU-
forordningar. De arter som férekommer
som bifangst i det svenska fisket har dar-
emot inga storleksregleringar.

Ju storre fisk du valjer att kopa av en art,
desto hogre blir ofta priset. Notera garna
att det procentuella utbytet inte alltid blir
storre ju storre fisken ar - hos vissa arter
blir huvudet proportionellt storre pa en
storre fisk, alltsa storre svinn.

Torsk delas in i fem storlekssorteringar
medan andra rundfiskar och de flesta
platta fiskar delas in i fyra storlekssorte-
ringar.

Den officiella storleksindelningen for
exempelvis kolja, rodspatta och torsk ar;

FISKART OCH STORLEK KG PER FISK
Kolja 1 1,0-uppat
Kolja 2 0,57-1,0
Kolja 3 0,37-0,57
Kolja 4 0,17-0,37
Rodtunga 1 0,4-uppat
Rodtunga 2 0,3-0,4
Rodtunga 3 0,2-0,3
Rodtunga 4

Torsk 1 7,0-uppat
Torsk 2 4,0-7,0
Torsk 3 2,0-4,0
Torsk 4 1,0-2,0
Torsk 5 0,3-1,0

Dock skall man vara observant pa de
minimimatt varje art maste ha for att fa
fiskas/sdljas. Detta ar viktigt da fisken
skall ha blivit sa stor att den hunnit
reproducera sig innan den fangas.
Torsken skall vara minst 38 cm i Oster-
sjon, 35 cm i Nordsjon, 30 cm i
Skagerrak/Kattegatt.

Rodtungan skall vara minst 27 cm.
Koljan skall vara minst 30 cm i Nordsjon,
27 cm i Skagerrak/Kattegatt.



Torsk delas in i fem storlekar varav den minsta dr 0,3-1,0 kg och den stérsta viger 7 kg
eller mer.

1V 1 [ I

Rédtungan har tre storleksindelningar samt en fjdrde frivillig. Inofficiellt delar man ocksa
in dem i ldngd. Den minsta dr ca 24 cm, nummer tre dr ca 27 cm, nummer tva dr ca 30
cm och den storsta dr 33 cm eller storre.

N "*.

Snabbfakta:

Torsk som ar
mindre an mini-
mimatten har
inte hunnit
reproducera sig
fore fangst.

| Ostersjon skall
de vara minst
38 cm.

I Nordsjon skall
de vara minst
35 cm.

| Skagerrak och
Kattegatt skall
de vara minst
30 cm.
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NYKOMLINGAR I
FISKDISKEN

Vi importerar allt fler arter fran olika
hall i varlden, bade odlade och vild-
fangade.

Las har om de arter som allt oftare
dyker upp i fiskdiskar, frysdiskar och
pa lunchmenyer.

Havsgbs Argyrosomus regius

Tillhor ordningen abborrar.

Kan bli upp till 230 cm lang och vaga
100 kg.

Lever i 6stra Atlanten, fran Norge till
Gibraltar, Kongo och Senegal, i
Medelhavet och Svarta Havet.

Lever bade i brackvatten och i havet pa
15-300 meters djup. Pelagisk.

Leker inte i Nordeuropeiska vatten men
vandrar 6ver stora omraden.

Raknas som en mycket god matfisk och
fiskas till stor del utanfor Nordvastafrika.
Ar en omtyckt sportfisk.

Importeras vanligen fran Senegal.

Parlhavsmus
Hydrolagus novaezealandiae

Tillh6ér ordningen Chimaeriformes. Ar
slakt med var egen havsmus, Chimaera
monstrosa. Kan bli upp till T m lang.

Har en lang, musliknande svans och en
stor tagg pa den forsta ryggfenan.
Taggen ar giftig men sa grov att risken ar
liten att man sticker sig pa den vid fiske.
Fisken saknar fjall. Lever i sydvastra Stilla
Havet och just denna art finns endast
runt Nya Zeeland. Forekommer fran 25 till
950 meters djup. Séaljs som filéer.

Svart marlin makaira indica och
Bla Marlin Makaira nigricans

Tillhor ordningen Perciformes, abborr-
artade fiskar. Bada ar subtropiska fiskar.
Den svarta forekommer mest i Stilla Havet
medan den bla oftare forekommer i
Atlanten. De dr migrerande arter och van-
drar 6ver stora omraden i havet. Flertalet
arter kan vara svara att skilja at, sarkilt i
marknadsled, dar fisken forekommer
styckad eller filead.

Bada arterna kan bli 5 meter langa och

vdga 600-900 kg.

De fiskas oftast med krok och ar en
omtyckt sportfisk.

Kottet ar magert och rodbrunt i fargen.
Det liknar tonfiskens och anvands till
sushi. Det ar ocksa en popular fisk att
grilla och serveras da som kotlett.

Gulfenad tonfisk

Thunnus albacares

Tillhér ordningen abborrartade fiskar och
familjen makrillfiskar.

Forekommer Over hela varlden i tropiska
och subtropiska hav, forutom Medelhavet.
Den ar havsvandrande och lever bade i
brackvatten och i rent saltvatten fran ytan
ner till 250 meters djup.

Séljs mestadels fryst, rokt eller konserve-
rad men till Sverige far vi den vacuum-
packad i stora filéer.

Anvands framfor allt till att steka, grilla
och till sushi.

Den roda, kolmonoxidrokta tonfisken far
inte sdljas i Sverige, eftersom detta kan fa
fisken att se farskare ut an vad den
egentligen ar.

Stillahavsflundra
Pleuronectes aspera/Limanda aspera

Tillhor familjen Pleuronectidae och ar
motsvarigheten till var egen rodspatta.
Forekommer i norra Stilla Havet dar det
ar en av de viktigaste fangstarterna.

Saljs som frysta filéer eller i block. Har ett
vitt kott. Filén ar relativt liten och den
anvands vanligtvis som portionsfilé, med
eller utan panering.

En mycket vanlig lunchfisk som kan
ersdtta bade skrubbskadda och rédspatta.

Hajmal rangasius hypopthaimus,

Pangasius pangasius och Pangasius
micronemus

Tillhor familjen hajmalar dar alla ar val-
digt lika varandra.

Odlas i stora delar av Asien samt i USA.
Nagra av arterna ar vegetarianer.

Har en ganska platt filé och ar vit i kottet.
Salufors ibland felaktigt under namnet
"vietnamesisk sjotunga’”.

Dess ratta svenska handelsbeteckning
skall vara hajmal (samlingsbeteckning for
alla tre arterna). Oftast en lunchfisk men
forekommer ocksa pa a la carte menyer
och i fiskdisken.



Svardfisk Xiphias gladius

Tillhor ordningen abborrartade fiskar och
familjen svardfiskar.

Forekommer i Atlanten, Stilla Havet och
Indiska oceanen. Vandrar Over stora delar
av oceanerna och fangas med krok.
Anvander svardet for att doda sitt byte
och livnar sig pa olika fiskarter som den
jagar i 6ppna vatten.

Kan bli 4,5 m lang och vdga 650 kg.
Kottet liknar tonfiskens och marlinens.

Tilapia

Tillhor ordningen abborrartade fiskar och
ciklidfamiljen. Dessa hor ursprungligen
hemma i Afrika och man skiljer oftast pa
tre viktiga slakten: Oreochromis,
Sarotherodon och Tilapia.

Olika former av Tilapia har odlats i mer
an 3 000 ar och fisken kallas ibland for
Sankt Pers fisk da man refererar till bibeln
dar fisken blev foda at tusentals manni-
skor.

Idag odlas arter i stora delar av varlden
och ar kanda for sin tolerans mot dalig
vattenkvalitet och for att de kan livnara
sig pa manga olika typer av foda.
Storleken varierar beroende pa art men
vissa arter kan vdga upp till 4 kg. De
vaxer fort och trivs bra i varmare vatten.
Kottet ar fast och liknar abborrens. Den
ar rodaktig pa skinnsidan.

Flera av arterna forekommer, bade farsk
och fryst i Sverige.

Stillahavstorsk
Gadus marocephalus

Tillhor torskfamiljen. Har samma slakt-
namn som var egen art Gadus morhua.
Forekommer i norra Stilla Havet upp till
Beringssund och fiskas av Ryssland,
Canada och USA. Forser frystralare men
ocksa landbaserade beredningsanlagg-
ningar med ravara. Kan bli upp till en
meter lang och vdga 22 kg.
Kompletterar var vanliga torsk, eftersom
den ar mycket lik till utseende och kott-
struktur.

Sdljs som frysta filéer eller i beredda pro-
dukter. Arten skiljs inte alltid fran andra
torskarter pa marknaden.

Delar av fangsten landas fryst i Kina for
att tinas, fileas och frysas pa nytt for
export till Europa.

Stillahavstorsken dr en art som har en
snabb tillvaxt och tidig kénsmognad.

Kapku mmel Meerluccius capensis

Kummeln ar pa langt hall slakt med torsk-
en men ar en egen familj.

Forekommer i sydostra Afrika och fiskas i
stora mangder av Namibia, Zaire, Spanien
och Sydafrika i den kalla Benguela-
strommen. Kan bli upp till 1,2 meter lang
och lever fran ytan ned till 1000 meters
djup.

Den skall inte forvaxlas med Merluccius
paradoxus som fiskas i norra Namibia,
dvs i varma vatten, dit den kalla
Benguela-strommen fran Antarktis inte
nar.

Kapkummeln har ett fast, vitt kott med
mild smak. Saljs farsk, rokt eller fryst,
dven panerad.

Chilensk kummel wmeriuccius gayi

Tillhor kummelfamiljen och forekommer
utmed Sydamerikas vastkust, framfor allt
utanfor Chile. Lever ned till 500 meters
djup och kan bli upp till 85 cm lang.
Fiskas av Peru, Chile och Ryssland och
anvands bade till konsumtion och fisk-
mjol.

Kottet ar vitt med sma muskelbuntar och
arten anvands till alla typer av fiskproduk-
ter pa frysfiskmarknaden. Filén har en
fettrand under skinnet och djupskinnas
ofta for att fa en okad hallbarhet i frysen.

Argentinsk kummel
Merluccius hubbsi

Tillhor kummelfamiljen och forekommer
utmed sydvastra Atlanten, utanfor
Brasilien och Argentina. Lever ned till 800
meters djup och kan bli upp till en meter
lang.

Saljs fryst, naturell eller i beredda fiskpro-
dukter. Kottet har en liknande struktur
som de 6vriga kummelarterna men sma
muskelbuntar.

Escolar Lepidocybium flavobrunneum

Escolar ar en stor, gaddliknande fisk som
kan bli upp till tva meter lang. Fisken
forekommer pa 800 till 1000 meters djup
i tropiska och tempererade vatten. Under
natten kommer den upp till ytan for att
ata och da kan den lockas till fiskebaten
med hjalp av ljus. Fisken har funnits pa
den svenska marknaden under ett antal
ar men salufors oftast under det felaktiga
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Snabbfakta:

Vi importerar allt
fler arter av
bade fisk och
skaldjur.

Ett komplement
till den fisk som
fiskas runt vara
kuster.
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namnet "smorfisk". Eftersom man kan
skara ut stora, benfria filéer sa har den
gjort sitt intag i storhushall och pa
restauranger.

Escolar ansamlar stora mangder fett i
form av sa kallade vaxester. Den maste
darfor tillagas under hog varme for att
fettet ska rinna av, annars riskerar man
att bli magsjuk (se sidan 31). Escolaren
importeras fryst i stora filéer och sagas
till kotletter.

Afrikansk almal
Clarias gariepinus

Den afrikanska almalen hor ursprungligen
hemma i Afrika men ar introducerad inom
vattenbruket 6ver stora delar av Europa
och Asien.

Det ar en mycket talig fisk som kan odlas
under ganska extrema forhallanden. Om
det dar ont om mat kan den t o m bege sig
pa kortare besok pa land efter foda.
Arten kan vaga upp till 60 kg och vaxer
snabbt. Kottet vardesatts eftersom det ar
fast och passar bra att grilla, ugnsbaka
eller steka.

Tigerra ka penaeus monodon

Tigerrakan ar en saltvattensart som fore-
kommer vilt dverallt i Stilla Havet och
Indiska Oceanen men arten odlas ocksa i
stora delar av Thailand, Indien, Vietham
och Indonesien. Detta ar den storsta av
rakarterna och kan bli 33 ¢cm lang.

De flesta rakor som salufors ar fortfa-
rande fran de vilda bestanden och det ar
omoajligt for den vanlige konsumenten att
avgora om rakorna kommer fran vanligt
fiske eller fran odling.

Arten saljs ofta som scampi (bara rak-
stjarten) eller gambas (hela rakan).

Stor sotvattensrdka
Macrobrachium rosenbergii

Den stora sotvattensriakan forekommer i
storre delen av Asien och i norra
Australien. Den lever i sot- eller brack-
vatten och ibland aven i saltvatten.
Arten exporteras till alla marknader som
ater rakor och i Sverige ar den vanligt
forekommande som “friterade rakor i sot-
sur sas”. Detta ar en av de viktigaste
arterna for vattenbruket i stora delar av
Bangladesh, Indien, Indonesien och
Filippinerna.

Argentinsk rodraka
Pleoticus muelleri

Arten ar vildfangad i sédra Atlanten och
packas och fryses oftast ombord, vilket
gor att kvaliteten ar god.

Liksom andra stora rakarter, passar den
bra att grilla, med eller utan skal.
Storleken ligger pa ca 30-40 gram per
styck.

Kamtjatkakrabba

Paralithodes camtschaticus

Kamtjatkakrabban féorekommer i norra
Stilla Havet och Beringshav samt utmed
den nordnorska kusten och Svalbard.
Medelvikten ligger pa ca 5 kg och det ar
framfor allt kokt kott fran ben och klor
som anvands till frysta eller konserverade
produkter. Den forvaxlas ibland med var
svenska spindelkrabba.

llexblackfisk iex sp.

Arten fangas i sodra Atlanten av asiatiska,
spanska och argentinska fartyg.
Blackfisken fryses omedelbart efter
fangst. De flesta blackfiskprodukter som
saluférs i Sverige, sasom blackfiskringar,
tuber, panerade och opanerade produk-
ter, ar av denna art.

Arten anvands ocksa till agn inom langli-
neflottan pa Island, Fardarna, Norge och
Danmark.

Blackfisk Loligo sp.

Flera arter av blackfisk som ar mycket
lika varandra har fatt en gemensam han-
delsbeteckning i Sverige tillsammans med
arter av Octopus och Ommatostrephes.
Sma arter anvands ofta hela, rensade
medan storre arter styckas innan de steks
eller wokas.

llona Miglavs visar upp en kamtjatkakrabba



HYGIEN

Det finns en rad saker att tinka pa nar
man hanterar livsmedel. Fisk och skaldjur
ar kansliga produkter som kraver god
hygien och noggrann hantering.
Hantering av livsmedel i professionell
miljo kraver fler regler och restriktioner
an hantering av livsmedel i hushallet. Men
manga saker ar gemensamma. Har foljer
nagra exempel.

Tvatta handerna!

En bra handhygien ar sjalva basen i god
hantering av livsmedel. Med tval och vat-
ten kommer man langt. | professionella
sammanhang boér man dven anvanda sprit
for att ta dod pa bakterier och ocksa en
handkram. Tval och vatten och framfoér
allt spriten torkar ut huden och kan orsa-
ka sprickor. Handkramen behovs for att
halla handerna smidiga och undvika huds-
prickor som i sin tur samlar bakterier.

Handskar

Anvander du handskar, se till att byta
dem lika ofta som du annars skulle tvatta
handerna. Tank pa att den fuktiga miljon
i handsken bildar en bakteriehard, varfor
det ar viktigt att tvdatta handerna noga
efter att du tagit av dig handskarna.

Smycken/klockor

Ta alltid av klocka och smycken innan du
borjar hantera livsmedel. Matrester och
smuts samlas i och under smycken.

Rena redskap

Diska alltid knivar och termometrar nog-
grant och arbetar du professionellt skall
de desinficeras efterat. Knivar kan sattas
upp pa knivmagnet eller sattas i kniv-
block av plast, som kan tas isar och ren-
goras.

Trasor och handdukar

Anvand hellre hushallspapper an disktra-
sor och tygtrasor. | restaurangbranschen
anvands ofta en kokshandduk, en sa kal-
lad sldang, att torka av sig pa. Gér man
det skall den bytas flera ganger per dag.

Skdrbrador

Skarbrador ar forbrukningsartiklar. De
skall hallas rena och bytas nar de borjar
bli slitha. Det samlas bakterier i skaror
och pa slitna ytor. En del traskarbrador
kan fa en ny, slat yta genom att de hyv-
las, skrapas med fargskrapa eller slipas
med sandpapper.

Forvara ratt! Snabbfakta:
Forvaring skall ske i lampliga karl och
vara korrekt forslutna. Fisk som forvaras i
kyl eller frys skall vara tackt med plast
eller lock pa ett satt sa att fisken inte
paverkar eller paverkas av andra ravaror.
| professionella miljoer galler speciella
regler om vad man far férvara i samma
kyl- och frysutrymme. Kartonger eller
ytteremballage som statt pa smutsiga
underlag skall inte sattas in i kyl, frys
eller komma upp pa arbetsbankar.

Var noga med
rena arbetsytor,
redskap och inte
minst hinder!

Har du dessutom
ratt temperatur
vid forvaring av
fisk och skaldjur
okar hallbarhet
och matsdker-
het.

Flaktar samlar smuts

Koksflaktars fettfilter skall rengoras regel-

bundet for att minska spridning av bakte-

rier samt for att forhindra att fett droppar

ner i maten som tillagas.

Stadutrustning

Forvara all stadutrustning i stadskrubb
och inte i koket. Se ocksa till att borstar,
skyfflar, spanner, trasor m m ar rena och
frascha. Risken ar annars att man drar
runt smutsen och sprider bakterier istal-
let for att rengora.

Handdiska maskindetaljer
Skdarmaskiner, kvarnar och andra koksma-
skiner som inte gar att diska i maskin
skall plockas isar och diskas for hand,
varje dag om maskinerna star i kylut-
rymme. Star de diaremot i rumstempera-
tur bor de diskas mellan varje gang de
anvands.

Dubbelkolla kyl/frys-temperaturen
Beroende pa hur mycket ravaror man for-
varar i kyl och frys samt hur varmt det ar
i koket, paverkas temperaturen i din kyl
och frys. Det ar inte sakert att displayen
pa kyl och frys visar ratt temperatur. Ha
alltid en extra termometer att jamfora
med. Ar kyl och frys fér varma forkortas
hallbarheten avsevart pa dina ravaror.

Ratt temperatur for konsumentkyl:
Max +8°C, garna kallare, framforallt pa
sommaren.

Ratt temperatur for storkokskyl:
Max +2°C

Ratt temperatur for frys:

-18°C eller kallare.

Arbetsklader

For professionellt arbete med livsmedel
ar det viktigt med rena och dndamalsenli-
ga arbetsklader. Forvara alltid fritidskla-
derna pa annat stdlle an arbetskladerna.
Haret skall vara uppsamlat i nat, mossa
eller liknande.
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Snabbfakta:

Fisk med parasi-
ter sorteras bort
redan pa baten

eller i beredning-

en.

Vill man vara
helt saker pa att
eventuella para-
siter elimineras,
kan man frysa
fisken i ett par
dygn innan man
skall ata den.
Galler sarskilt
fisk som skall
atas ra.
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PARASITER

Parasiter dr organismer som lever av
andra levande djur, inuti eller utanpa.
Parasiten har olika varddjur beroende pa
var i sin utvecklingskedja den befinner

sig.

Fisk med parasiter sorteras bort

Av den fisk som har parasiter, sorteras
merparten ut redan vid fangst. Resten
upptdcks vid den manuella besiktningen
vid fiskberedningen. Detta gor att vi vid
inkop av farska, frysta och konserverade
produkter erhaller en vara av god kvalitet.

Frys fisken

Vill man vara helt sdker pa att eventuella
parasiter ar eliminerade kan fisken torr-
saltas eller laggas i saltlake alternativt fry-
sas i nagra dygn fore tillredning.

Olika typer av parasiter

De parasiter som finns i fisk ar alla av
makrokaraktar, dvs relativt stora jamfort
med bakterier och virus.

Spiralmasken, Anisakis simplex
Spiralmasken ar den vanligaste parasiten.
Den kan férekomma i bukhalan hos t ex
makrill och sill men ocksa i andra arter.
Hos torsken sitter den gdrna som spiraler
pa den stora levern.

Parasitens slutvard ar olika typer av dagg-
djur, exempelvis val och sal.

Alla parasiter paverkar sitt varddjur och
om de forekommer i stor mangd skapar
de problem. Madnniskan, som ar ett dagg-
djur, paverkas salunda ocksa av parasiter
fran fisk.

Vil inne i manniskan kan parasiten ge
upphov till lokala inflammationer i magen
eller tarmens slemhinnor innan de, vanli-
gen inom en vecka, elimineras av krop-
pens immunforsvar.

Symptom pa infektion ar magsmartor,
krdakningar och eventuellt feber.
Behandling med medel mot indlvsmask ar
ofta tillracklig for att besvaren skall ga
Over.

Torskmasken, Pseudoterranova

simplex, kan ocksa vara en sjukdoms-
framkallande parasit for manniskan.
Denna lilla mask kan forekomma i
muskulaturen hos torsk, lubb, halleflun-
dra, marulk, langa, kolja, bleka, makrill
och kungsfisk.

Sal ar huvudvard till denna parasit, vilket
innebdr att i vatten dar det finns mycket
sal, finns ocksa mycket parasiter.

Binnikemask kan patraffas i muskula-
turen hos sotvattensfiskar som gadda,
gos, sik och abborre. Den férekommer
ocksa hos laxfiskar som vandrar mellan
salt- och sotvatten.

Sallsynta gdster

Som tur dr drabbas vi sdllan eller aldrig
av parasiter. De flesta av oss har aldrig
sett eller rakat ut for dem. Vi dter allt mer
ra fisk men da vi i Sverige ar noga med
att frysa fisken forst, eliminerar vi risken
for parasiter.

BAKTERIER

Bakterier finns naturligt pa och i fiskens
mag- och tarmsystem. Problemet uppstar
nar koncentrationen av bakterien blir for
hog som foljd av att fisken blivit for
gammal eller hanterats pa fel satt.

Clostridium botulium

- Kan forekomma i hemmakonserverade
livsmedel, fiskprodukter som sillinlagg-
ningar, stromming samt rokt och jast fisk
(t ex surstromming).

- Bakterietillvaxt kan ske om man slarvar
med mangden attika och salt, inte blan-
dar fisken med lagen eller forvarar den
tillrackligt kallt.

- Symptom hos manniskor som fatt i sig
bakterien utvecklas inom 12-36 timmar,
framst genom illamaende, krakningar och
diarré.

- Bakterierna hammas av syra, salt och
kyla.

- Forebygg genom att folja recepten noga
vid inlaggning!

Clostridium perfringens

- Kan forekomma i inkokt fisk.

- Bakterietillvaxt kan ske genom slarv
med kylhallning.

- Symptom: lllamaende, buksmartor och
diarré. Inkubationstid 8-24 timmar.

- Bakterierna hammas av kyla och doér vid
upphettning.

- Forebygg genom att kyla ned livsmedel
snabbt. Mat som inte skall atas direkt
forvaras i obruten kylkedja. Hetta upp
matrester ordentligt (minst 72°C ) innan
de serveras.

Listeria monocytogenes
Forekommer i alla typer av fisk- och skal-
djursratter framfoér allt i vacuumforpack-
ad, kallrokt och gravad fisk. Bakterien
behover alltsa inte syre for att vaxa. |
mindre skala ar bakterien ofarlig men har



livsmedlet inte forvarats pa ratt satt och i
ratt temperatur vaxer bakterierna till sig.
- Bakterietillvaxt kan ocksa ske genom
slarv med smutsiga, raa gronsaker och
dalig hygien.

- Symptom hos manniskor som fatt i sig
bakterien: Kan variera fran milda till kraf-
tiga influensaliknande symptom. Gravida
kvinnor bor vara extra forsiktiga.

- Bakterierna hammas genom att kyla
varmebehandlad mat snabbt till kylskaps-
temperatur. Skall maten varmas igen ar
det viktigt att komma upp i 72°C.

- Eftersom bakterierna kan vaxa till i kyl-
skap (ned till 0,5°C) sa bor man inte for-
vara livsmedel i kylskap under en langre
tid. Bakterien ar ocksa ganska salttolerant
och kan vaxa vid 10% NaCl-l6sning.

- Férebygg genom att valja sa farska livs-
medel som majligt. Forvara inte mat i kyl-
skap under langre tid och kontrollera kyl-
skapstemperaturen.

Histamin

Forekommer framfor allt i tonfisk och
makrill.

Bakterietillvaxt kan ske genom att livsme-
del fororenats med bakterier och foérva-
rats for varmt. Bakterierna omvandlar
histidin till histamin som ar ett dmne
manga manniskor reagerar mot.
Symptom: Allergiliknande reaktioner,
huvudvark, klada, hjartklappning,
krdakningar och diarré. Inkubationstid:
strax efter maltiden upp till ca 24 tim-
mar.

- Bakterierna hammas genom att halla
fisken i en obruten kylkedja.

- Férebygg genom att vilja sa farska
ravaror som majligt och forvara kallt.

- Histamin ar varmetaligt och forstors
inte vid kokning eller stekning.

- Roéd och vacker sa kallad sushitonfisk

forekommer i handeln. Denna ar oftast
kolmonoxidrokt for att inte oxidera
(morkna) och fa en tilltalande vackert rod
farg. Denna behandling ar dock inte tilla-
ten, eftersom den kan délja att tonfisken
blivit otjanlig. En obehandlad tonfisk ar
ljusbrun i fairgen och morknar efter hand.

VAXESTER

Vissa djupvattenslevande fiskarter ansam-
lar vaxliknande amnen i sina muskler for
att oka pa flytkraften eftersom en simbla-
sa ar problematisk att hantera pa stora
djup. Det vaxliknande dmnet innehaller
ett kraftigt toxin som kallas gempylotox-
in. Om fisken blir tillagad ordentligt for-
svinner en stor del av fettet fran fisken.
Det ar darfor en art som maste hardste-
kas eller kokas. Vid kokning kan man inte
anvanda sig av kokspadet till fond, efter-
som detta innehaller fetter fran fisken.
Symptom: Magsmartor och/eller illama-
ende, diarré.

Alger och bakterier som ger
sdaregen smak at fisken

Vissa mikroorganismer kan paverka vat-
tenkvaliteten och ge smak- och luktforan-
dringar i fisken utan att for den skull vara
farliga for halsan. Dysmaken som insjo-
fisk kan ha ibland harror oftast fran bak-
terier som ar allmdanna aret om men som
har sin intensivaste forokningsperiod
under var och sommar.

Alger av olika arter kan ge jord-, mogel-
eller fisklukt at vattnet och darmed at
fisken. En del alger producerar dmnen
som gor att vattnet luktar harsken fisk
och smaken kan aterges av fisken.

Kallor:
Lena Johnsson & Hillevi Prell, Goteborgs Universitet,
Instutitionen for Hushallsvetenskap, 2001
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Livsmedelsverket; www.slv.se

www.eu.se

Leif Lynum, Fisk som rastoff. Tapir forlag, 2005
Leif Lynum, Vidareforedling av fisk,
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Svensk Fisk
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Tel 031-85 00 54
Fax 031-85 00 64
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Fonden fér fiskets utveckling www.svenskfisk.se

Snabbfakta:

Hog koncentra-
tion av bakterier
gor oss sjuka.

Hall all fisk och
alla skaldjur i
2-8°C.

- Hall ravarorna
kalla under hem-
transporten.

- Lat inga ravaror
ligga framme i
rumstemperatur
mer an under
sjalva tillagning-
en.

Tillagad mat
som varms upp
pa nytt skall upp
till minst 72°C.

Inlagd fisk skall
ha ratt propor-
tioner av salt
och attika, samt
tackas helt av
lagen.

ROkt och gravad
fisk i vacuum-
forpackning ar
en omtalig
kylvara.
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