




Vad kan jag köpa med gott samvete?

Sej (Pollachius virens)

Alaska pollock (Theragra chalcogramma)

Hoki (Macruronus novezelandiae)

Gös (Sander lucioperca)

Abborre (Perca fluviatilis)

Strömming/Sill (Clupea harengus)

Skrubbskädda (Platichtys flesus)

Gädda (Esox lucius)

Några godkända fiskar

Titta efter de här miljömärkena i butiken: MSC, Marine Stewardship 
Council (msc.org) och KRAV (krav.se). De står för ett uthålligt fiske 
som bevarar mångfalden och främjar en ekologisk produktion.

Blåmussla, ostron (trålad) Abborre (Östersjön) Abborre (insjöar)

Haj, rocka Alaska pollock Alaska pollock   

Hajmal/pangasius, tilapia Gädda (Östersjön) Blåmussla, ostron (odlad)

Havskatt Havskräfta Gädda (insjöar)

Hälleflundra, liten hälleflundra Hälleflundra (odlad) Gös  

Kummel, kapkummel (trålad) Kolja Havskräfta (burfångad)

Kungsfisk/uer Krabba Hoki  

Lake Kummel, kapkummel Hummer (svensk)

Lax Lake (insjöar) Hälleflundra  

Långa Lax (Östersjön, odlad Nordeuropa) Kapkummel  

Marulk Långa (Island, Barents hav) Kolja    

Nordhavsräka (Island, Nordvästatlanten) Nordhavsräka (Nordostatlanten) Krabba (svensk burfångad) 

Piggvar Piggvar (odlad) Lax    

Regnbåge (odlad Chile/Turkiet) Regnbåge (odlad Nordeuropa) Makrill (lokalt fångad) 

Röding (vild) Röding, öring (odlad) Nordhavsräka    

Rödspätta (bomtrålad) Rödspätta (Östersjön, Nordsjön) Rödspätta  

Sik (Östersjön) Sik (insjöar) Sej (Nordostatlanten) 

Sötvattenkräfta (flodkräfta) Siklöja Sill (Nordostatlanten) 

Tonfisk (blåfenad, gulfenad) Sill/strömming (Östersjön) Skarpsill 

Torsk Sötvattenkräfta (odlad, signalkräfta) Skrubbskädda (Östersjön) 

Tropisk räka/scampi/jätteräka Tonfisk (skipjack) Tonfisk (albacor, skipjack) 

Tunga (trålad) Torsk (odlad, Island, västra Östersjön) Torsk (östra Östersjön) 

Ål Tunga Tunga  

Källa: WWFs fiskguide 2010.

Undvik dessa sorter helt. De kommer från över­
fiskade bestånd och/eller är fångade eller odlade 

på ett sätt som skadar marina arter eller miljö.

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

Det bästa valet av fisk. Bestånden av fisk är rikliga, 
förvaltas väl och fisket sker på ett hållbart sätt.

Röda listan Gula listan Gröna listan
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Halvgravad röding med senapsfattigriddare

4 port | 1 tim + 1 tim i kyl

400 g rödingfilé, 2 st
5 g salt
2 g socker
2 citroner, skal
1 msk dill, hackad
2 msk ättika
4 msk socker
1 dl vatten
½ gurka
dill, plockad
4 skivor bröd
1 ägg
1 dl mjölk
2 msk Skånsk senap
1 äggula
1 msk vitvinsvinäger
1–2 dl rapsolja
salt och peppar

�1. �Skinna fisken och skär till raka kanter. 
Gnid in salt och socker. Strö över dill och 
finrivet skal från 1 citron på ena filén och 
lägg den andra filén över. Rulla in tajt i 
plastfilm och baka i ugn i 50° tills fisken 
når en innertemperatur av 36°, ca 15–20 
minuter. Ta sedan ut fisken och lägg i kyl 
minst 1 timme. Skär därefter fina skivor 
genom plasten.

2. �Blanda ättika, socker och vatten. Skala 
gurkan, skär i tunna strimlor och lägg i 
lagen. Vid servering, tag upp gurkan och 
blanda med dill och citronskal.

3. �Blanda ägg, mjölk och 1 msk senap. 
Doppa brödet i smeten, lägg i stekpanna 
och stek gyllene i smör.

4. �Vispa ägg, 1 msk senap och vinäger. 
Vispa i olja lite i taget till tjock majonnäs 
och smaka av med salt och peppar.

5. �Servera den svala rödingen med gurk­
sallad och senapsfattigriddare. 

Sprödstekt torsk med curryremoulad

4 port | 30 min

600 g torskfilé
1 dl grovt rågmjöl
1 tsk salt
2 st bakpotatis
4 morötter
smör och olja till stekning
1 äggula
1 tsk dijonsenap
1 msk vinäger
1–2 dl rapsolja
1 dl syltlök
1 dl ättiksgurka
1 msk curry
½ dl hackad dill
salt och peppar

1. �Skala potatis och morot och skär i stavar. 
Vänd i olja och salt och baka i ugn i 225° 
ca 30 minuter.

2. �Vispa samman ägg, senap och vinäger. 
Häll droppvis i oljan under konstant 
vispning till majonnäsen är fyllig. Smaka 
av med salt.

3. �Hacka syltlök och gurka smått och blanda 
med majonnäs och curry.

4. �Dela torskfiléerna i bitar och vänd i råg­
mjöl blandat med salt. Stek i smör i varm 
panna till gyllene. Servera sprödstekt 
torsk med rotfrukter och curryremoulad. 
Krispigt gott!

Tips! Torsken går fint att byta 
mot gös, lax eller regnbåge.

Rödingens rosa, smakrika 
kött blir här en ljuvlig förrätt.

Torsk går att variera i det oändliga. 
Här blir den en god och nyttig  
variant av Fish-and-chips!
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Tips! Makrillen går fint att 
byta mot lax, gös eller torsk.

4 port | 30 min

4 makrillfiléer
600 g färskpotatis
1 citron, finrivet skal och saft
2 msk Skånsk senap
1 dl kallpressad rapsolja
4 salladslök
50 g babyspenat
50 g ruccola

�1. �Koka potatis nätt och jämnt mjuk och skär 
sedan i skivor.

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

3. �Blanda potatis, dressing och skivad 
salladslök till en krämig potatissallad. 
Vänd i spenat och ruccola vid servering.

4. �Salta och peppra fisken och grilla eller 
stek färdig. Servera med senapspotatis­
salladen. Ljuvligt gott!

4 port | 30 min

600 g gösfilé
½ dl matlagningsvin, vitt
25 g smör
1 msk mjöl
2 dl mjölk
1 msk vitvinsvinäger
2 ägg
400 g räkor
1 ask krasse
pepparrot
1 citron
salt och peppar
500 g potatis

�1. �Smält smör och vispa i mjöl ordentligt och 
vispa sedan mjölk i omgångar. Smaka av 
med vinäger, salt och peppar.

2. �Koka ägg hårdkokta, skala och tärna. 
Skala därefter räkor och koka potatis. 

3. �Lägg filéerna i en smord ugnssäker form. 
Häll på lite vitt matlagningsvin, salt och 
peppar och baka i 200° ca 10 minuter.

4. �Tag ut fisken och häll på sås, ägg, räkor, 
klippt krasse, riven pepparrot och finrivet 
citronskal. Njut!

Gös med ägg, räkor och pepparrot

Grillad makrill med senapspotatissallad
Makrillens möra kött är gott  
att steka och grilla.

Gösens fasta vita kött passar underbart ihop 
med ägg, skaldjur och pepparrot.
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Stekt rödspätta med rostad blomkål 

4 port | 30 min

600 g rödspätta
1 dl grovt mjöl
25 g smör och 1 dl kallpressad rapsolja
1 blomkål
1 citron
100 g fetaost
4 msk kapris
1 kruka basilika
salt och peppar
kokt potatis

1. �Skär ut filéerna eller skölj och snitta fisken 
om du vill helsteka.

2. �Dela blomkålen i mindre bitar och rosta i 
smör och olja i stekpanna. Lägg i finrivet 
citronskal, lite saft och kapris. Vänd i 
basilika vid servering.

3. �Vänd fisken i mjöl och stek filéer eller hel 
fisk i smör till gyllene och genomstekta.

4. �Servera fisk och blomkål med kokt potatis.

4 port | 40 min

4 krabbor
1 vitlöksklyfta
1 schalottenlök
½ tsk chilipeppar
½ tsk paprikapulver
½ tsk spiskummin
1 tsk timjan
½ tsk oregano
1 äggula
1 msk vinäger
1 tsk Dijonsenap
1–2 dl olja
2 majskolvar
2 paprikor
1 burk majs

Krabbsallad cajun
Krabbans havssmak gör sig bra 
i en frisk sallad.

Det fasta, fina köttet gör rödspättan till en 
favorit. Här med smak av citron och blomkål.

Tips! Rödspättan går fint att byta  
mot torsk, gös eller makrill.

1 burk kidneybönor
100 g ruccola
rostat bröd

1. �Knäck krabborna och tag ur köttet. 
2. �Vispa samman ägg, senap och vinäger. 

Häll därefter droppvis i olja under kon­
stant vispning till majonnäsen är fyllig. 
Smaka av med salt.

3. �Blanda majonnäs med pressad vitlök, 
kryddor och finhackad schalottenlök. 
Smaka av med salt och peppar och 
blanda därefter i krabbköttet.

4. �Grilla eller stek majskolv och paprika  
och skölj majs och bönor.

5. �Blanda majs, bönor, sallad och lite av 
krabbröran. Servera salladen med resten 
av krabbröran och den grillade majsen och 
paprikan. Rostat bröd är riktigt gott till!
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4 port | 10 min + 20 min i marinad

1 kg räkor
2 �msk sesamolja 

(½ dl olivolja, om du tillagar i ugn)
1 chili, skivad
2 msk riven ingefära
2 vitlöksklyftor
1 lime, finrivet skal och saft
8 skivor vitt gott bröd
olja och smör

�1. �Blanda samman sesamolja, skivad chili, 
ingefära, 1 finhackad vitlöksklyfta, limeskal 
och saft. Vänd räkorna i marinaden och låt 
marinera i ca 20 minuter.

2. �Baka de marinerade räkorna i ugn i 225° 
ca 5 minuter. Räkorna går även fint att 
grilla i grillkorg. Häll då över lite extra olja 
efter grillning.

3. �Stek brödet i stekpanna med olja, smör 
och pressad vitlöksklyfta. 

Strömmingsknäcke 
med lingonkräm  

4 port | 40 min

250 g strömmingsfiléer
1 dl grovt rågmjöl
1 dl ättika
2 dl socker
3 dl vatten
2 msk senapsfrö
2 schalottenlökar
smör
400 g potatis
2 dl mjölk
25 g smör
½ dl lingonsylt/lingon
½ msk timjan
1 dl crème fraiche
salt och peppar
4 knäckebröd

1. �Koka ättika, socker, vatten och se­
napsfrön, låt svalna. Vänd ström­
mingsfiléerna i mjöl och stek gyllene i 
smör. Häll på lagen och lägg därefter 
skivad schalottenlök ovanpå. 

2. �Skala potatisen och koka den mjuk i 
vatten. Häll av vattnet och mosa ihop 
potatisen fint med smör och mjölk.  
Smaka av med salt och peppar.

3. �Blanda lingon, timjan och crème fraiche 
till lingonkräm.

4. �Servera strömming, potatismos och 
lingonkräm på ditt favoritknäckebröd. Njut!

Chilibakade räkor med vitlöksbröd
Kryddstarka räkor passar fint som kvällsmys. 

Med sin salta goda smak får ström­
mingen här sällskap av syrliga lingon.
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Inkokt regnbåge i rotfrukts- och svampbuljong

4 port | 45 min

400 g regnbåge
4 morötter
4 palsternackor
4 persiljerötter
100 g svamp
1 liter svampbuljong
3 msk vinäger
1 msk timjan
1 salladslök
2 dl crème fraiche
2 citroner, finrivet skal
1 dl parmesan, finriven
timjan, plockad
salt och peppar

1. �Skala rotfrukterna och skär i 5 cm stavar. 
2. �Koka upp buljong, vinäger, timjan och  

hälften av citronskalet. Lägg därefter i 
rotfrukter och svamp. Låt koka mjuka och 
häll över buljongen i kastrull. Koka ner lite 
och smaka av med salt och peppar.

3. �Skär bitar av fisken, lägg i buljongen och 
sjud till färdiga.

4. �Blanda samman crème fraiche, resterande 
citronskal, parmesan, salt och peppar. 

5. �Servera fisken med rotfrukter och svamp 
och den smakrika buljongen. Toppa med 
crème fraiche. 

Laxlasagne med spenat

4 port | 45 min

500 g laxfilé utan skinn
10 lasagneplattor
50 g smör
4 msk mjöl
8–9 dl mjölk
2 dl ost, riven
1 msk vitvinsvinäger
2 vitlöksklyftor
500 g spenat
1 purjolök, skivad
200 g fetaost
salt och peppar
lite olja

1. �Smält smör i en kastrull. Vispa i mjöl 
ordentligt och sedan lite mjölk i taget till 
god tjock sås. Riv därefter i god ost och 
smaksätt med vinäger, 1 pressad vitlöks­
klyfta, salt och peppar.

2. �Fräs spenat, 1 pressad vitlöksklyfta och 
purjolök i lite olja. Smula i fetaosten och 
smaka av med salt och peppar.

3. �Varva lasagneplattor, skivor av laxen och 
spenatröra i en smord ugnsfast form. 
Avsluta med att hälla över den krämiga 
såsen.

4. �Ställ i ugn och baka ca 20–30 minuter i 
200° tills lasagnen fått fin färg. Servera 
med en god sallad.

Regnbågens goda smak kommer till sin 
rätt med smakrik buljong.

Vad passar inte till lax? Här åtnjuts den 
med spenat och fetaost.

Tips! Regnbågen går fint att  
byta mot lax, röding eller torsk.
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På Hemköp behöver du inte tänka två gånger 

när du handlar i fiskavdelningen, eftersom vi 

endast säljer fisk och skaldjur från hållbara 

bestånd (enligt Världsnaturfonden WWF’s 

ständigt uppdaterade lista). Läs mer om vår 

fiskpolicy på www.hemkop.se.

Handla fisk med gott samvete

Här bjuder vi på tips som gör det lättare att lyckas med fisken.

• �Använd stektermometer eller känn med gaffel när du tillagar fisk.  
När gaffeln enkelt går igenom köttet är fisken klar!

• �Fisk håller ihop bättre om du strör över lite salt 15 minuter innan stekning.

• �Stek fisk i het olja och smör för att ge den fin färg och undvika att den  
fastnar, men se till att inte ha för mycket fett i pannan.

• �Vid grillning av fisk, använd hett inoljat galler eller grillkorg!

• �Undvik hög temperatur i ugnen när du ugnsbakar fisk. Fisken blir lätt torr på 
ytan innan den är färdig i mitten. 100–125° under en längre tid gör fisken god!

• ���Kärntemperatur för filé av olika fisksorter vid bakning i 100–125° i ugn: 
Torsk och gös ca 52°  
Rödtunga 50–52° eller när köttet lossnar från benen 
Lax ca 48° 

Fisktips!


