Hem- och konsumentkunskap - elevuppgifter

Ta fram ”Fakta om Fisk & Skaldjur” .

1. Jamfora naringsinnehall i feta och magra fiskar. Speciellt omega-3.

Hur l&nge kan fet/mager fisk forvaras i kyl och frys

Vad kallar vi med ett annat namn Sjuryggens rom? Vad kan man gora for nagot gott
med den?

4. Varfor skall man undvika att 4ta rdspatta pa varen?

5. Varfor skall man frysa all fisk som sedan skall dtas ra?

6. Vilka fiskar ar mest lampliga att grilla? Hur grillar man bést magra fiskar?

7. Ge nagra exempel pa magra fiskar.
8
9.
1
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. Hur ser man att fisken &r fardiglagad?
Vilken temperatur skall fisken ha nar den &r klar?
0. Fisk skall aldrig koka, bara sjuda. Varfor tror du att det ar sa?

Utveckla nagot av nedanstaende :

Du skall bjuda dina vanner pa middag. Skapa en festlig, trendig, sund, tokig eller personlig
meny! (om du vill ha inspiration titta i ”Klassisk husmanskost forvandlas till fisk’)

* Fréackaste fiskréatten till fodelsedagen.
* "Tjejmiddag” , forratt och varmratt
» "Herrmiddag” , forrétt och varmrétt

« Ar din favoritratt fisk? Om inte, gor om din favorit till en fiskratt. (se Klassisk husmanskost
forvandlas till fisk”

« Varldens godaste snabbmat. Skapa Fiskgott pa 10 minuter

* Friluftsliv — gor en picknick korg och ta med metspot.

- Vilka tillbehor ar goda till fisk?

- Vilka kryddor &r goda till fisk?

- Vilka redskap behdvs for att rensa fisken?
- For att fa bort benen i en abborre och i manga andra fiskar, kan man "byxa” den.  Hur gor
man da?



Hem- och konsumentkunskap - recept

Spagetti eller Tacos med fiskfarssas

2 personer

Ingredienser:

200 g fiskférs av t ex torsk, kolja, plattfisk

150 g spagetti eller annan pasta eller tacos
1 tsk salt

Tomatsas:

1/2 finhackad gul 16k

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja eller smor

1 msk tomatpuré

2 1/2 dl grovkrossade tomater fran burk

1 krm socker

1/2 dl mussel- eller kycklingbuljong (till tacos, minska vétskan och anvand buljongtarning)
ev. 1-2 soltorkade tomater

farsk basilika

ev. riven ost, t ex parmesan

GoOr sa har:

1. Koka vatten till pastan, tillsétt salt. Nar det kokar upp lagger du i pastan i grytan och
kokar enligt anvisning pa forpackningen.

2. Fras 16k och krossad vitlok i olivolja eller smor, tillsatt tomatpurén.

3. Blanda i resterande ingredienser. Koka ett par minuter

4. Fras fiskfarsen i 11/2 msk olivolja pa ganska hog varme i max 1 min. Finfordela
fisken.

5. Sla over den varma tomatsasen. Klipp 6ver lite farsk basilika och ev. riven ost.

6. Servera med pasta eller tacos och en sallad.



Halloween-lax
2 personer
Ingredienser:

2 filébitar av lax
1 msk margarin
salt

peppar

150 g svart pasta
1 tsk salt

1/2 citron

Romsas:

11/2 dl créme fraiche
rivet citronskal och —saften
liten knippe graslok

ca 1 msk réd stenbitsrom
salt

peppar
GOr sd har:

1. Koka upp vatten till pastan med salt och koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen.

2. Hacka grasloken och blanda i de 6vriga ingredienserna till romsasen i en skal.

Varm en stekpanna och lagg i fett. Stek laxen i ca 2 min/sida.

4. Garnera med graslok och citronklyftor
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Fiskburgare med bostondressing

2 personer

Ingredienser:

200 g fiskfilé till exempel av kolja
2 krm salt

1/2 krm vitpeppar

1/2 dl grédde

1/2 dl strobrod

1/2 msk smor

1/2 gul 16k

1 tomat

2 salladsblad

1/2 dl créeme fraiche

1 1/2 msk bostongurka
salt, peppar

Tillbehor:

2 hamburgerbrod

GOr sd har:

1.
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Skar fisken i kuber och 1&agg i matberedaren tillsammans med salt och peppar. Mixa

ihop.

Tills&tt gradde och mixa ihop snabbt.

Forma tva burgare av farsen. Vand dem i strébrod.

Vérm en stekpanna och lagg i smoret. Stek burgarna fint gyllenbruna pa bagge sidor,
cirka 5 minuter.

Skala och skiva I6ken fint, skar tomaterna i tunna skivor. Riv salladsbladen.

Blanda creme fraiche med gurkan och smaka av med salt och peppar.

Légg sallad, 16k och tomat pa brodet med burgaren med dressingen ovanpa. Avsluta
med locket.



Fish Tikka

2-3 personer

Ingredienser:

2-3 dl ris, gérna basmatiris

2 msk matolja +1 msk till stekning
1 pase Chicken Tikka Spicemix

2 dl vatten

300 g fiskfilé av t ex sej

1 dI matlagningsyoghurt

1/2 pase Raita Spice Mix

GOr sd har:

oukrwnE

Koka ris enligt forpackningen.

Blanda Raita Spice mix och Iat std 15 minuter.

Blanda kryddmix, olja och vatten till en Tikkasas. Lat sta 10 minuter.
Dela fiskfilén i mindre bitar och stek forsiktigt nagra minuter.

Hall 6ver Tikkasasen och sjud i 2 minuter.

Servera med ris och Raita Spice-sas



Réakris Indonesia
2 personer
Ingredienser:

4 dl vatten

2 krm salt

2dlris

1 msk smor eller margarin

1/2 vitloksklyfta

150 g skalade rakor

2 krm curry

2 krm Sambal Oelek eller 1-2 tsk sétsur chilisas eller lite finhackad chilifrukt
1 tsk finhackad dill (ev fryst dill)

Tillbehor:

Brod
Isbergssallad

GOr sa har:

Koka riset efter anvisning pa forpackningen.

Frés curry, pressad vitlok och Sambal Oelek i matfett.
Tillsatt rakor och dill och ror om forsiktigt.

Blanda i riset i fraset.

Servera med bréd och en sallad.

agrowpnPE



Kerala Curry
2-3 personer
Ingredienser:

2-3 dl ris, gérna basmatiris

1 msk smor eller matolja

300 g fiskfilé t ex sej eller skalade rakor
1/2 rod paprika

1/2 pase Kerala Curry Spice Mix

1/2 burk Coconut milk & 400 g (ev light)

Tillbehor:

Naanbrod
Mango Chutney Bengal
Isbergssallad

GOr sa har:

Koka riset efter anvisning pa forpackningen.

Hacka paprika och stek i fettet.

Dela fisken i mindre bitar och stek tillsammans med paprikan.

Blanda i kryddmixen, héll pa kokosmjolken och It sjuda nagra minuter.
Servera med ris, mango chutney, bréd och sallad
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Wok med nudlar, gronsaker och fisk

2 personer

2 pkt nudlar

1 morot

1/2 rod 16k

1/2 paprika

(1 liten bit squash)

1 vitloksklyfta

250 g fiskfilé t ex sej
1 msk olja

1 msk ostronsas

1/2 msk japansk soja
4 msk vatten

1/2 pressad citron
1/2 tsk salt

1 krm peppar

GOr sd har:

©CoN~LWNE

Koka upp vatten och 1 tsk salt i en kastrull.

Koka nudlarna i 3 minuter. R6r da och da.

Héll av nudlarna i ett durkslag och skolj dem under kallt vatten.
Skala moroten och skér den i stavar.

Ansa och skolj paprikan och skar den i stavar.

Skala rodloken och skar den i klyftor.

Skolj squashen och skar den i stavar.

Hacka vitloksklyftan.

Skér fiskfilén i bitar.

. Hall olja i en stor stekpanna och satt pa plattan.

. Nér pannan &r varm — lagg i fiskbitarna och stek pa 4:an i cirka 2 minuter.

. Ta upp fisken pa en tallrik s den inte blir sonderstekt.

. L&gg i gronsakerna och stek i 1-2 minuter.

. Krydda med salt och peppar.

. Hall i nudlarna, ostronsasen, vatten, pressad citron och sojan och ror runt allt.
. Ldagg tillbaka fisken i woken.

. Klart att serveral!!



