





Vad kan jag képa med gott samvete?

Négra godkinda fiskar

~

Sej (Pollachius virens)

Alaska pollock (Theragra chalcogramma)

Abborre (Perca fluviatilis)

Skrubbskiddda (Platichtys flesus)

4

Géadda (Esox lucius)

—

Stromming/Sill (Clupea harengus)

Rbda listan

Undvik dessa sorter helt. De kommer fran 6ver-
fiskade bestand och/eller ar fangade eller odlade
pa ett satt som skadar marina arter eller miljé.

Titta efter de har miljoméarkena i butiken: MSC, Marine Stewardship
Council (msc.org) och KRAV (krav.se). De star for ett uthalligt fiske @ @
som bevarar méangfalden och framjar en ekologisk produktion.

Gula listan

Ett forhallandevis bra alternativ. Viss oro kan
finnas kring odlingsmetoder/fiskeredskap.

Grdna listan

Det bésta valet av fisk. Bestanden av fisk &r rikliga,
forvaltas vél och fisket sker pa ett hallbart sétt.

Bl&mussla, ostron (tralad)

Abborre (Ostersjon)

Abborre (insj6ar)

Haj, rocka

Alaska pollock

Alaska pollock @

Hajmal/pangasius, tilapia

Gadda (Ostersjon)

Blamussla, ostron (odlad) (®rav

Havskatt

Havskrafta

Gédda (insjoar)

Halleflundra, liten halleflundra

Halleflundra (odlad)

Gos @

Kummel, kapkummel (tralad) Kolja Havskrifta (burfangad) Grav @&
Kungsfisk/uer Krabba Hoki @
Lake Kummel, kapkummel Hummer (svensk)
Lax Lake (insjoar) Halleflundra @
Langa Lax (Ostersjon, odlad Nordeuropa) Kapkummel @
Marulk Langa (Island, Barents hav) Kolja G &

Nordhavsrika (Island, Nordvéstatlanten)

Nordhavsréka (Nordostatlanten)

Krabba (svensk burfangad)

Piggvar Piggvar (odlad) Lax N &

Regnbéage (odlad Chile/Turkiet) Regnbéage (odlad Nordeuropa) Makrill (lokalt fangad) @

Réding (vild) Réding, 6ring (odlad) Nordhavsréka @ @

Rodspétta (bomtrélad) Rodspatta (Ostersjon, Nordsjon) Rodspatta @

Sik (Ostersjon) Sik (insjoar) Sej (Nordostatlanten) @

Sétvattenkrifta (flodkréfta) Sikloja Sill (Nordostatlanten) @ @
Tonfisk (blafenad, gulfenad) Sill/strémming (Ostersjon) Skarpsill

Torsk

Sétvattenkrafta (odlad, signalkrafta)

Skrubbskidda (Ostersjon)

Tropisk réka/scampi/jatterdka

Tonfisk (skipjack)

Tonfisk (albacor, skipjack) @

Tunga (tralad)

Torsk (odlad, Island, vastra Ostersjon)

Torsk (8stra Ostersjcn) v @D

Al

Kalla: WWFs fiskguide 2010.



Sprédstekt torsk med curryremoulad

Torsk gar att variera i det oéndliga.
Har blir den en god och nyttig
variant av Fish-and-chips!

4 PORT | 30 MIN
600 g torskfilé

1 dl grovt ragmijol
1 tsk salt

2 st bakpotatis

4 morétter

smor och olja till stekning
1 dggula

1 tsk dijonsenap

1 msk vinager
1-2 dl rapsolja

1 dl syltlok

1 dl attiksgurka

1 msk curry

2 dl hackad dill
salt och peppar
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1. Skala potatis och morot och skar i stavar.

Vand i olja och salt och baka i ugn i 225°
ca 30 minuter.

. Vispa samman dgg, senap och vinager.

Hall droppvis i oljan under konstant
vispning till majonnasen &r fyllig. Smaka
av med salt.

. Hacka syltlék och gurka smatt och blanda

med majonnas och curry.

. Dela torskfiléerna i bitar och vénd i rag-

mjol blandat med salt. Stek i smor i varm
panna till gyllene. Servera sprodstekt
torsk med rotfrukter och curryremoulad.
Krispigt gott!

Tips! Torsken gar fint att byta
mot g6s, lax eller regnbage.

ttalvgravad roding med senapstattigriddare

Rédingens rosa, smakrika 1.

kétt blir har en ljuvlig forréatt.

4 PORT|1TIM + 1 TIM I KYL
400 g rodingfilé, 2 st

5 g salt

2 g socker

2 citroner, skal

1 msk dill, hackad

2 msk éattika 2

4 msk socker
1 dl vatten
2 gurka

dill, plockad 3

4 skivor bréd
1 &gg

1 dl mjélk 4

2 msk Skansk senap
1 dggula

1 msk vitvinsvinéger 5

1-2 dl rapsolja
salt och peppar

Skinna fisken och skar till raka kanter.
Ginid in salt och socker. Str6 6ver dill och
finrivet skal fran 1 citron pa ena filén och
lagg den andra filén 6ver. Rulla in tajt i
plastfilm och baka i ugn i 50° tills fisken
nar en innertemperatur av 36°, ca 15-20
minuter. Ta sedan ut fisken och lagg i ky!
minst 1 timme. Skar darefter fina skivor
genom plasten.

. Blanda ittika, socker och vatten. Skala

gurkan, skar i tunna strimlor och lagg i
lagen. Vid servering, tag upp gurkan och
blanda med dill och citronskal.

. Blanda dgg, mjolk och 1 msk senap.

Doppa brédet i smeten, lagg i stekpanna
och stek gyllene i smér.

. Vispa dgg, 1 msk senap och vinéger.

Vispa i olja lite i taget till tjock majonnas
och smaka av med salt och peppar.

. Servera den svala rédingen med gurk-

sallad och senapsfattigriddare.




Grillad makrill med senapspotatissallad

Makrillens mora kott ar gott 1. Koka potatis natt och jamnt mjuk och skér

att steka och grilla. sedan i skivor.

2. Vispa samman citronskal, saft, senap och
olja. Smaka av med salt och peppar.

3. Blanda potatis, dressing och skivad

4 PORT | 30 MIN
4 makrillfiléer

600 g farskpotatis salladslék till en krdmig potatissallad.

1 citron, finrivet skal och saft Vind i spenat och ruccola vid servering.
2 msk Skansk senap 4. Salta och peppra fisken och grilla eller
1 dl kallpressad rapsolja stek fardig. Servera med senapspotatis-
4 salladsldk salladen. Ljuvligt gott!

50 g babyspenat

50 g ruccola

Gbs med dggq. rakor och pepparrot

Gosens fasta vita kott passar underbart ihop
med &gg, skaldjur och pepparrot.

4 PORT | 30 MIN
600 g gosfilé

2 dl matlagningsvin, vitt
25 g smor

1 msk mjol

2 dl mjolk

1 msk vitvinsvinéager
2 4gg

400 g rakor

1 ask krasse
pepparrot

1 citron

salt och peppar

500 g potatis

1. Smélt smor och vispa i mjol ordentligt och
vispa sedan mjolk i omgéngar. Smaka av
med vindger, salt och peppar.

2. Koka agg hardkokta, skala och tarna.
Skala darefter rékor och koka potatis.

3. Lagg filéerna i en smord ugnsséker form.
Hall pa lite vitt matlagningsvin, salt och
peppar och baka i 200° ca 10 minuter.

. Tag ut fisken och hall pa sas, dgg, rékor,
klippt krasse, riven pepparrot och finrivet
citronskal. Njut!

Tips! Makrillen gar fint att 4
byta mot lax, gos eller torsk.




Stekt rédspatta med rostad blomkal

Det fasta, fina kottet gor rédspéttan till en
favorit. Har med smak av citron och blomkal.

4 PORT | 30 MIN
600 g rodspatta

1 dl grovt mjol

25 g smor och 1 dl kallpressad rapsolja
1 blomkal

1 citron

100 g fetaost

4 msk kapris

1 kruka basilika
salt och peppar
kokt potatis
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. Skar ut filéerna eller skolj och snitta fisken

om du vill helsteka.

. Dela blomkalen i mindre bitar och rosta i

smor och olja i stekpanna. Lagg i finrivet
citronskal, lite saft och kapris. Vand i
basilika vid servering.

. Vand fisken i mjol och stek filéer eller hel

fisk i smor till gyllene och genomstekta.

. Servera fisk och blomkal med kokt potatis.

...............................................

Tips! Rodspattan gar fint att byta
mot torsk, gos eller makrill.

...............................................

Krabbsallad cajun

Krabbans havssmak gor sig bra
i en frisk sallad.

4 PORT | 40 MIN
4 krabbor

1 vitloksklyfta

1 schalottenlok

12 tsk chilipeppar
4 tsk paprikapulver
2 tsk spiskummin
1 tsk timjan

1 tsk oregano

1 aggula

1 msk vinager

1 tsk Dijonsenap
1-2 dl olja

2 majskolvar

2 paprikor

1 burk majs

1 burk kidneybdnor
100 g ruccola
rostat brod

1
2

. Knack krabborna och tag ur kottet.
. Vispa samman &gg, senap och vinager.

Hall dérefter droppvis i olja under kon-
stant vispning till majonnésen ér fyllig.
Smaka av med salt.

. Blanda majonnés med pressad vitlok,

kryddor och finhackad schalottenlok.
Smaka av med salt och peppar och
blanda darefter i krabbkottet.

. Grilla eller stek majskolv och paprika

och skolj majs och bénor.

. Blanda majs, bonor, sallad och lite av

krabbréran. Servera salladen med resten
av krabbroran och den grillade majsen och
paprikan. Rostat bréd ar riktigt gott till!

11



Chilibakade riakor med vitloksbrad

Kryddstarka rékor passar fint som kvéllsmys. 1. Blanda samman sesamolja, skivad chili,
ingefdra, 1 finhackad vitloksklyfta, limeskal

4 PORT | 10 MIN + 20 MIN | MARINAD och saft. Vand rakorna i marinaden och lat

1 kg rakor ) marinera i ca 20 minuter.

2 msk sefam'olja ) ) 2. Baka de marinerade rikorna i ugn i 225°
(2 di olivolja, om du tillagar i ugn) ca 5 minuter. Rdkorna gér dven fint att

1 chili, skivad grilla i grillkorg. Hall d& éver lite extra olja

2 msk riven ingeféra efter grillning.

2 vitloksklyftor 3. Stek brédet i stekpanna med olja, smér

1 lime, finrivet skal och saft och pressad vitlsksklyfta.

8 skivor vitt gott bréd

olja och smoér

Strémmingsknacke
med lingonkram

Med sin salta goda smak far strom-
mingen hér sallskap av syrliga lingon.

4 PORT | 40 MIN
250 g strommingsfiléer
1 dl grovt ragmjol

1 dl attika

2 dl socker

3 dl vatten

2 msk senapsfré

2 schalottenlokar
smor

400 g potatis

2 dl mjélk

25 g smor

12 dl lingonsylt/lingon
12 msk timjan

1 dl créme fraiche
salt och peppar

4 knackebrod

2. Skala potatisen och koka den mjuk i
vatten. Héll av vattnet och mosa ihop
potatisen fint med smor och mjolk.

1. Koka attika, socker, vatten och se- Smaka av med salt och peppar.
napsfron, lat svalna. Véand strom- 3. Blanda lingon, timjan och créme fraiche
mingsfiléerna i mj6l och stek gyllene i till lingonkram.
smor. Hall pa lagen och lagg dérefter 4. Servera strémming, potatismos och
skivad schalottenldk ovanpé. lingonkram pé ditt favoritknackebréd. Njut!

13




TSN

Inkokt regnbage i rotfrukts- och svampbuljong

Regnbéagens goda smak kommer till sin
ratt med smakrik buljong.

4 PORT | 45 MIN
400 g regnbage

4 morotter

4 palsternackor

4 persiljerotter

100 g svamp

1 liter svampbuljong
3 msk vindger

1 msk timjan

1 salladslok

2 dl creme fraiche

2 citroner, finrivet skal
1 dl parmesan, finriven
timjan, plockad

salt och peppar
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. Skala rotfrukterna och skar i 5 cm stavar.
. Koka upp buljong, vinager, timjan och

hélften av citronskalet. Ldgg darefter i
rotfrukter och svamp. Lat koka mjuka och
héll ver buljongen i kastrull. Koka ner lite
och smaka av med salt och peppar.

. Skér bitar av fisken, lagg i buljongen och

sjud till fardiga.

. Blanda samman créme fraiche, resterande

citronskal, parmesan, salt och peppar.

. Servera fisken med rotfrukter och svamp

och den smakrika buljongen. Toppa med
créme fraiche.

.............................................

Tips! Regnbagen gar fint att
byta mot lax, roding eller torsk.

.............................................

Laxlasagne med spenat

Vad passar inte till lax? Har atnjuts den
med spenat och fetaost.

4 PORT | 45 MIN
500 g laxfilé utan skinn
10 lasagneplattor
50 g smor

4 msk mjol

8-9 dl mjolk

2 dl ost, riven

1 msk vitvinsvinager
2 vitloksklyftor

500 g spenat

1 purjolok, skivad
200 g fetaost

salt och peppar

lite olja

;|- .

. Smélt smor i en kastrull. Vispa i mjol

ordentligt och sedan lite mjolk i taget till

god tjock sas. Riv dérefter i god ost och

smaksétt med vindger, 1 pressad vitloks-
klyfta, salt och peppar.

. Frés spenat, 1 pressad vitloksklyfta och

purjolok i lite olja. Smula i fetaosten och
smaka av med salt och peppar.

. Varva lasagneplattor, skivor av laxen och

spenatrdra i en smord ugnsfast form.
Avsluta med att hélla ver den kramiga
sasen.

. Stéll i ugn och baka ca 20—-30 minuter i

200° tills lasagnen fatt fin farg. Servera
med en god sallad.

15



........................................................................................................

Fisktips!
Har bjuder vi pa tips som gor det lattare att lyckas med fisken.

¢ Anvand stektermometer eller kdnn med gaffel nar du tillagar fisk.
Nar gaffeln enkelt gar igenom kéttet ar fisken klar!

¢ Fisk haller ihop battre om du stror 6ver lite salt 15 minuter innan stekning.

« Stek fisk i het olja och smor for att ge den fin farg och undvika att den
fastnar, men se till att inte ha for mycket fett i pannan.

* Vid grillning av fisk, anvand hett inoljat galler eller grillkorg!

¢ Undvik h6g temperatur i ugnen nar du ugnsbakar fisk. Fisken blir l4tt torr pa
ytan innan den &r fardig i mitten. 100-125° under en léngre tid gor fisken god!

» Karntemperatur for filé av olika fisksorter vid bakning i 100-125° i ugn:
Torsk och gos ca 52°
Rédtunga 50-52° eller nar kottet lossnar fran benen
Lax ca 48°

........................................................................................................

tandla fisk med gott samvete

hover du inte tanka tvé géngfer
skavdelningen, eftersom vi

och skaldjur fran hallbara s
|dsnaturfonden WWF's !
e lista). Las mer om var

Pa Hemkop be .
nar du handlar i fi

endast séljer fisk C
pestand (enligt Var

. b q
standigt uppdatera
fiskpolicy pa www.hemkop.se-

For oss som alskar mat



