Farsk fisk fran

.Hav till bord

Ett magasin fran lesmedelsakad‘emm och Marint centrum
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Det basta fran Skanes kuster

| havet utanfor vara skanska kuster finns en delvis bortglomd parla. Dar arbetar de lokala fiskarna for att forse oss med riktigt
farsk fisk. De manar om havet, lar oss om héllbart kustnara fiske och visar oss den variation av lokala fiskar vi kan njuta av |
koket. Lar kdnna dina lokala fiskare och havet som omger oss.
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Hoddorna - en motesplats
kring farsk fisk

Pa Banérkajen vid Malmo museer ligger fiskehoddorna, dar du kan kdpa dagsfarsk fisk direkt fran
Oresund. En av fiskhandlarna ar Blé& Hoddan som drivs av tre entreprendrer - Hans Hammar, Tobias
Hammar och Solve Stenberg. Hans och sonen Tobias har haft fisket i slékten i flera generationer,
Solve och Tobias ar barndomsvanner.

Forsaljningen av fisk i hoddan bérjade i liten skala. Nar hoddan bredvid deras blev till salu for nagot ar
sedan, kopte de den ocksa och planerna om en lunchservering kunde bli verklighet. Nu ar de tre bade

fiskare, fiskforsaljare, mathantverkare och restaurangagare.

Fisk for alla

Aret runt fiskar de med garn fran baten Ebba i Oresund.
For Solve ar frineten sjalva tjusningen med att fiska, och
att man aldrig riktigt vet vad man far upp. Pa sensom-
maren kan det till exempel bli havsaborre, gadda, piggvar
eller multe. Multe ar en mytomspunnen fisk som man kan
hitta pa riktigt grunt vatten utanfor Barseback. Det ar en
utmarkt grillfisk, men for att fanga den behovs perfekta
forhallanden. D& vadar man genom vattnet med nat och
det ska till lite tur for att fa syn pa stjarten som sticker upp
nar multen ater fran bottnen.

| disken séljs fisken farsk eller rokt, de har ett litet rokeri
pa baksidan. For att kunna ha ett annu bredare sortiment
koper de ocksa in en del fisk och kraftor fran Halland.

Manga kunder vill veta var fisken kommer ifran, och detta
visar de gérna pa ett sjokort. Vissa kunder tycker det ar
viktigt att den ar fiskad néra kusten, andra kommer for att
de vill ha prisvard fisk. De som bott i mellandstern koper
gérna brax och den finns det gott om i Oresund. Kunder
fran asiatiska lander koper garna multe. Nar den finns i
disken sprider de detta till vanner och bekanta. Ofta passar
man da ocksa pa att kopa fiskrens for att gora god soppa.

Det kan tyckas vara en paradox att farsk fisk, fadngad langs
kusten pd ett hallbart satt kan vara sa billig. Men det beror
dels pa att fisken saljs utan mellanhander, och dels pa
Hans, Tobias och Sélves instéllning. Aven en &ldre dam
med dalig pension ska ha réd med bra fisk.

Hans Hammar och Solve Stenberg

Fisk ligger i tiden

| Bld Hoddan stravar de efter att fa sé lite matsvinn som
mojligt. Inte ens skinnet sldnger de om de kan lata bli.
Det torkas bakom boden och saljs till kunder med hund,
mest som en rolig grej. | planerna framat ar det téankt att
aven fiskskinn ska finnas med pa menyn i serveringen, till
exempel riven som smakséttning pa nya ratter. Bla Hod-
dans servering har redan blivit utnamnd till Malmaos basta
fiskrestaurang, har serverar de bland annat fish and chips
pa egenfangad torsk. Nu finns ocksa planer pa att utoka
med kvallsservering.

Hemligheten bakom riktigt god fisk ar ratt tillagning.
Solve berattar att han brukar rekommmendera att kopa
hel fisk, det ger en helt annan smakupplevelse.

- N&r du képer en filé tillsétter du fiskfond for att fa
mer smak. Men om du istéllet tillagar fisken med ben,
brosk och allt fett far den mycket mer och béttre smak
fran bérjan.

Hans, Tobias och Solve har gott hopp om framtiden for
sin verksamhet. Sedan de borjade servera lunch har de
markt att hela gatan med hoddorna blivit mer levande.

- Det &r roligt att se att det r sa manga olika méanniskor
som soker sig hit fran olika samhéllsklasser och delar
av Malmé.



Titti Qvarnstroms recept pa skarpsill och skrubbskadda

Skrubbskaddan forknippar jag starkt med min
barndoms somrar, nar man gick ner och
handlade direkt av fiskaren

“Skarpsill ar en superlyxig fisk att fa tag pa farsk, det ar en delikatess att bli forundrad Gver”.

Sa beskriver Titti skarpsillen. Men till skillnad fran bland annat medelhavslanderna, ar det ganska
sallan vi i Sverige ater den farsk. Oftast far vi den inlagd som ansjovis. Tillred skarpsillen farsk
och sa enkelt som majligt, dd kommer den till sin ratt.

Sotad skarpsill (4 pers)

Som forratt eller snacks
100 g skarpsill

grillspett

1 dl olivolja

1 citron

havssalt

baguette

Skolj den hela men urtagna skarpsillen och klappa den torr med
papper. Hetta upp en stekpanna ordentligt. Spetsa skarpsillen
pa ett grillspett, och stek den i en torr och het stekpanna, ca

40 sekunder pa varje sida. Halvera citronen och ldgg den med
snittytan nedat i stekpannan sa att den far en gyllene farg. Salta
och droppa lite citron 6ver skarpsillen, servera genast med bréd
och olivolja.

Salta och peppra skrubbafiléerna, vand dem i mjol, &gg och
strébrod. Stek i smor tills paneringen &r sprod och fisken
genomstekt. Skar skrubbafiléerna i mindre bitar.

Hall av och skolj bonorna, blanda med chili, olivolja, citron salt och

persilja. Anvand en gaffel for att mosa bonorna till en grov rora.

Blanda majonn&sen med kimchi base och salt i en skal.
Pressa i vitloken och ror om.

Satt ihop tacon

Rosta tortillabréd i en het och torr stekpanna precis innan serve-
ring. Fyll dem med bénrora, skrubba och tomatsalsa, ringla dver
dressingen och toppa med kryddgrént sasom persilja, basilika
eller koriander efter smak.

Fish taco med skrubbskadda (4 pers)

Rakna med cirka 4 tacos per person
300 g skrubbskaddafilé

vetemjol

14gg

strobrod

salt och peppar

smor

Bonrora

350 g kokta svarta bénor

% chilifrukt, fint skuren

1/2 citron, rivet skal och saft av
1 msk fint skuren persilja

¥ tsk salt

Tomat och jordgubbsalsa

250 g sma tomater, delade i fyra
150 g jordgubbar, delade i fyra

1 liten rédlIok, fint skuren

1 msk balsamico

1 nypa salt

1 krm grovmalen svartpeppar

1 msk olivolja

% dl strimlad basilika

Chilidressing

Blanda alla ingredienser i en skal.
1 dl majonnés

2 tsk kimchi base

¥ tsk salt

1 klyfta vitlok
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Skarpsill

Latin: Sprattus sprattus

Godast att ata: September - februari.
Skarpsill ser ut som en mycket liten sill.
Den kallades historiskt for hwassbuk, da
den har taggar under magen.

| Skéne kallas den ocksa for “brilling”
eller "brisling”. Det &r latt att forvaxla
skarpsill, sardeller, sardin och farsk
anjovis, men fraga efter lokalt fangad
skarpsill sa blir det réatt.

Sill

Latin: Clupea harengus

Godast att ata: Aret runt, férutom under
lektid maj-juni.

Sillen som héller till i sédra Ostersjén &r
inte lik andra sillar. Den har ett unikt kott
och fetthalt som gor att den &r perfekt att
ata som stekt sill.

Skrubbskadda

Latin: Platichthys flesus

Godast att dta: maj - oktober.
Skrubbskadda kallas ocksa “skrubba”
eller “flundra”. Den &r manga yrkesfiska-
res favorit bland plattfiskarna. | de flesta
recept kan du byta ut rodspéattan mot
skrubbské&dda for en fylligare smak.

Torsk

Latin: Gadus morhua

Godast att &ta: Aret om.

Torskfilé &r en favorit for manga, men
testa ocksa att kdpa hel torsk och att
fraga efter levern, som &r en delikatess.
Fraga din fiskhandlare om hur du kan
tillaga hela fisken pa basta satt.




it Smultronstallen till havs

Utanfor Skanes kust finns olika fiskeplatser. De har sin alldeles speciella
karaktar och lockar olika sorters fisk. Platserna har ofta fatt namn efter
stenformationer, grund eller djuprannor. Nagra skvallrar om vassa taggar,
glomda bomber eller sjunkna skepp. Har fiskar de skanska kustfiskarna.
Fraga garna var fisken kommer ifran!

< Goteborg |
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Smérrebrédet kan med fordel

SEeIrveras

| maj nar den skanska sparrisen och potatisen &r
_underbara primérer, bérjar ocksa sésongen fér

en lattare lunch

kan gora sa valdigt mycket med den. Och sa
finns det olika sasonger for olika fiskar, det
gillar jag. De fiskar som har lite mer fett smakar
mer. Horngéddan &r en sérskild favorit. Krydda

Linus smorrebrod pa skrubbskadda (4 pers)

Forbered dagen innan

Inkokt skrubbskadda

400 g ben och skinnfri skrubbsk&addafilé
1/2 skivad gul 16k

1 liter vatten

1% dl vitvinsvinager

1 msk salt

2 msk socker

1 msk fankalsfron

1 msk hel kummin

Rosta kummin och fankal i en torr panna. Koka upp alla ingredi-
enser med de rostade frona. Lat sta en halvtimme. Salta filéerna
och rulla ihop dem med ryggsidan inat. Ldgg dem sedan i en liten
form dar de precis far plats och satt en termometer i mitten av en
filé. Koka upp lagen och sla 6ver fisken, den ska bli 39-45 grader i
mitten. Om den inte kommer upp i ratt temperatur, sétt in formen
i ugnen pa 100 grader tills den natt ratt temperatur. Tack 6ver
formen och lat sta i kylskap Gver natten.

Picklad fankal
1 fankal

1dl attika, 12 %
2 dl strésocker
3 dl vatten

Skar av roten och skiva fankalen i tunna skivor, anvand bara det
vita. Koka upp lagen och sla den direkt 6ver fankalen. Tack ver
och lat sta i kylen Gver natten.

Samma dag
Ta fram den picklade fankalen sa den blir rumstempererad.

Kokt farskpotatis
ca 4 st farskpotatis
Koka farskpotatisen och lat svalna.

Korvelkram
Se till att allt har samma temperatur innan du borjar.

1 dggula
1 tsk dijonsenap \

1 tsk vitvinsvinager

1 krm salt

2 dl rapsolja (gérna kallpressad)
3 msk hackade korvelblad

1 tsk citronsaft

% tsk malen fankal

Mixa korveln med rapsoljan sa att den blir slat och grén. Vispa
ihop samtliga ingredienser, utom oljan. Vispa sedan ner oljan i en
tunn strale tills det tjocknar. Smaka av med vitpeppar och salt.

Rostad sparris

Skala gron sparris nedtill. Skér eller bryt av den traiga biten. Hall pa
lite olja och salt. Rosta i ugnen 250 grader i ca 3 minuter. Lat svalna
till rumstemperatur.

Friterad schalottenlok
3 st schalottenlokar

1 dl maizenamijol

salt

matolja

Skiva schalottenlok i tunna skivor. Vand |oken i salt och maizena-
mjol. Skaka av mjolet och fritera I6ken i 170 gradig olja. Alternativt,
stek i olja p& medelvarme. Lat I6ken rinna av pa papper och svalna
till rumstemperatur.

Montera smorrebrodet

Du behover dven 4 skivor grovt ragbréd & smor.

Smora brodet. Skiva potatisen, droppa 6ver olja, salta och peppra.
L&agg sedan farskpotatis, skrubbskadda och rostad sparris pa brodet.
Toppa med korvelkram, picklad fankal och friterad schalottenlok.
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Daniel Malm, kock pa En gaffel kort pa Maritim

Min favoritfisk beror pa arstid. Nar makrillen ar i sasong finns inte manga tillbehor som kan konkurrera,

da ar den stjarnan i ratten, med sina kottiga toner. Pa restaurangen pratar jag garna om fisk. Darfor
skriver vi sallan ut vilken fisksort vi serverar. Jag vill att gasterna ska fraga, for da kan vi salja in aven
fisksorter som de normalt inte bestaller eller ar vana vid. Och sa kan vi beratta att fisken har levererats

av lokala fiskhandlare. Det gor vi valdigt garna.

Daniels fiskgryta for alla arstider (4 pers)

| den hér fiskgrytan véljer du den fisk som &r i sdsong. Prata med din lokala fiskare eller fiskhandlare om du &r oséker.

Tomatgrund

rapsolja

Tst stor hackad silverlok

1 tsk fankalsfro

2 dI vitt vin eller matlagningsvin
1 dl musselbuljong

500 g krossade tomater

salt och peppar

Svetta (steka forsiktigt utan att det far farg) |6k och fankalsfrd i lite
rapsolja i en kastrull. Tillsatt vin och musselbuljong nér I6ken har
blivit mjuk. Lat véatskan reducera till ungeféar hélften. Under tiden kan
du gora de picklade morotterna och férbereda fisken.

N&r vétskan reducerat - hill pa de krossade tomaterna och It det
forsiktigt smakoka tillsammans. Smaka av med salt och peppar.

Lagg ned de picklade mor6tterna och fisken i tomatgrunden. Koka
fisken forsiktigt sa att den blir genomkokt men fortfarande haller
ihop. Under tiden kan du gdra den citronmarinerade fankélen. Nar
fisken ar genomkokt ar det dags att servera.

Picklade moro6tter

1 dI attika 12 %

2 dl socker

3 dl vatten

3 st skalade gula mordétter, skivade i 1x1 cm stora bitar

3 st skalade orange mordtter, skivade i 1x1 cm stora bitar
100 g plockad gronkal

Koka upp éttika, socker och vatten i en kastrull. Légg ner morétterna
i kastrullen och 1at de forsiktigt sjuda till de & mjuka, ca 15-20
minuter. Sila sedan morétterna.

Forbered fisken

ca 700 g plattfiskfilé eller annan fisk i sdsong
salt

Salta filéerna pa bada sidorna och lat dem ligga och dra i ca 10 minu-
ter. Skolj sedan forsiktigt bort saltet fran fisken och torka av den.

Citronmarinerad fankal

1 st fankal

1 st knippe dill

1 halv citron

salt och peppar

Dela féankalen pa mitten och skar sedan bort roten. Skar fankalen i
sa tunna strimlor du kan och lagg strimlorna i en liten bunke. Lagg i
finhackad dill, pressa i citron och smaka av med salt och peppar. Lat
draikylen i ca 10 minuter.

Serveringsforslag
Servera grytan toppad med den citronmarinerade fénkalen och gérna
med plockad gronkal, nykokt potatis, aioli och rakor.

K
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ek jag som barn,
~ nar min pappa envisades med all
servera fisk minst en gang i veckan
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Bengt Andersson har varit yrkesfiskare i snart 25 ar. | hamnen i Ystad ligger hans
bat Skarvik, full med burar som ska med ut pa sjon. De senaste aren har Bengt
utokat sitt vanliga natfiske med att ocksa anvanda burar, pushup-fallor och ryssjor.

Tillsammans med forskare pa SLU testar han
fiske med olika redskap. Syftet &r att fa fram
nya typer av fiskeredskap som ar skonsamma
och selektiva, sa att man far upp rétt fisk av ratt
storlek, som sélen inte kommer &t att &ta upp.
Forskarna undersoker fiskarna som dras upp.
De tittar pa hur gamla de ar, vilken kvalitet de
har, vad de har i magarna, hur stora de ar och
hur musklerna ser ut. Syftet &r att se om det ar
nagon skillnad mellan fiskar som fangas med
olika redskap.

Provfisket med olika redskap stéller hoga krav
pad Bengt. Alla torskar som fangas ska matas
och vagas. | provfisket med burar registreras
exakt position och djup pa varje bur automatiskt
nar de kommer ombord.

- Nar jag plockar upp burarna far jag springa in till
whiteboarden i hytten och skriva upp hur manga
kilo det blev. Det blir allt mellan inget alls och upp
till 15 kg fisk per bur. Torsken jag far upp séljer
jag vidare till fiskhandlare i Simrishamn, om inte
forskarna ska ha dem for provtagning.

30 burar ligger ssmmankopplade jamte tre vrak,
tre timmar soder om Ystad. Just pa den platsen
och jamte vraken vet Bengt att han sannolikt
kan fa fisk, &ven om det inte & ndgon garanti.

En av de tre batarna pa botten har Bengt en
personlig koppling till, eftersom han och en
fiskarkollega var ombord nar baten sjonk. Det
gick s fort att de inte riktigt kan sdga vad som
hande, de hann precis sétta sig i raddningsbaten
innan deras bat gick under. Nu ligger den pa
botten som ett riktmarke for fiske och en gron
prick i sjokortet.
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Idag arbetar Bengt oftast sjalv, forutom nar han
har séllskap av forskare. Det ar inte férsta gang-
en som han deltar i ett forsknings- eller miljo-
projekt. Han drivs av att vara med och utveckla
framtidens fiske i Ostersjon. Under sina ar som
fiskare har Bengt arbetat pa olika satt for att for-
battra havsmiljon och for starkare fiskbestand.
Bland annat har han draggat efter spokgarn. Det
ar forlorade fiskeredskap som fortsatter att fiska
pa havets botten. Bengt och andra yrkesfiskare
har tillsammans dragit upp 156 ton, eller 400
kilometer, spokgarn i Oresund och Handbukten
de senaste 20 aren.

- Man maste tanka langsiktigt och arbeta for ett
friskt hav. Ostersjon &r ju mitt levebrod.

Det tankesattet aterkommer bland de skanska
kustfiskarna. De vill att det ska finnas livskraftiga
fiskbestand, bade idag och imorgon.
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Bjorn Ulups — en pionjar pa plattfisk

I hamnen i den anrika fiskestaden Simrishamn ar det lugnt, bara ndgra fiskmasar som spatserar
pa hamnplan. Men ombord pa baten Melina ar det full fart for att forbereda infor nasta dags fiske.
Fiskaren Bjorn Ulups ar en av de fiskare som landar sin fisk i Simrishamn, aven om han sjalv bor i

Ystad, en bit bort.

Né&r det inte langre gick att fiska torsk i Ostersjon tankte
Bjorn snabbt om. Just nu har han tva batar, en for att fiska
plattfisk och en annan bat som han hoppas kunna fiska
krafta med pa vastkusten, som komplement. Han har
ocksa funderat pa att borja sélja lite fisk sjélv, i en bat nere
i Ystad hamn.

Det senaste aret har Bjorn testat att fiska skrubbskadda,
en plattfisk som man ater mycket av i lander som Dan-
mark och Nederlanderna, men lite av i Sverige. Den lever
pé botten i bland annat Ostersjon och konkurrerar om
samma mat som torsken.

Men det finns svérigheter med att fiska en art som fa i
Sverige valjer att kdpa.

- Mycket av skrubban gar pa export och det ar synd, for
det ar ju en valdigt bra fisk! Den blir sarskilt fin om man
roker den. P& Gotland &r de som tokiga efter rokt flundra.
Det ar samma fisk som vi kallar for skrubba har.

For att minska fisketrycket pa& de populéraste arterna som
vi riskerar att overutnyttja borjar allt fler lyfta att vi behover
ata fler olika sorters fiskar och sjomat. Samtidigt kan vi
upptacka fiskarter som finns néra var egen kust och ar
lokala for oss. Bjorn berattar att han tror att manga
missat att det &r skillnad pa fisk och fisk:

Det ar fa idag som smakat riktigt farsk fisk.
Har du atit nyfangad fisk, da vill du inte ha
nagot annat. Fangar man och &ter fisken
lokalt blir den farsk. Man slipper ocksa
langa transporter och det ar bra for klimatet.

Nu hoppas Bjorn att fler restauranger ska vaga ta in skrubb-
skdddan som han fiskar och att de ska vilja beratta om ho-
nom och om andra yrkesfiskare som jobbar med kustnara
fiske. Tillsammans kan fiskare, fiskhandlare och krogare
hoja statusen pé det lokala fisket.

- D& kan vi se en framtid i det har. Mer fiske anpassat efter
sasong och fordelat pé olika arter - det tror jag ar ratt vag
att ga.
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Jannike Briesenland Lister ar sommelier och koksmas-
tare pa Sydkustens at Pillehill i Skivarp, som hon driver
tillsammans med Johan Lister. Jannike har valt drycker
som passar till recepten i detta magasin och tipsar om
vad du ska tanka pa nar du valjer dryck till olika fisksorter.

Tittis skarpsill (sid 7)

Manga valjer 6l till sillen, bitterheten i 6let méts fint med smakrika
fiskar med hogre fettinnehall. Skane bjuder pa méngder av duktiga
hantverksbryggerier som haller hog niva. Flera har borjat experi-
mentera med &l av lokalt odlad humle och malt, bland andra Rem-
marlév med sin "Skansk Trippel”. For er som vill ha en alkoholfri
dryck kan en kombucha med toner av ingeféra vara ett spannande
alternativ eller varfor inte lemonad med ingefara fran Solsken.
Somrigt och gott.

Tittis taco med skrubbskadda (sid 7)

Till en vit fisk som skrubbsk&dda &r det oftast helratt med ett klas-
siskt vitt vin, men i det har receptet gor tillbehdren att ett I&tt och
barigt rott vin kommer passa béttre. Sverige som vinland &r ju mest
kant for sina vita och mousserande viner, men det gérs ocksa en del
rott. Leta efter viner i 1att till medelfyllig stil, tex Cid fran Fredholms
Vingard (gjort av druvorna Rondo och Siramé), Skepparps Grand
Prix +15C (Rondo och Cabernet Cortis) eller Hallakra Vingards Pinot
Noir. Testa garna rabarberdryck fran Grudeholm som ett alkoholfritt
alternativ.

Linus smorrebrod med skrubbskadda (sid 13)

Till den hér frascha mackan i lyxformat passar naturligtvis en dryck
med samma vardagslyxkéansla, némligen bubbel! Fran Skepparps
Vingard hittar vi deras Grand Prix Mousserande gjort enligt den
traditionella metoden fran omradet Champagne, men pa skénska
druvor. Frascht med tydlig frukt och balanserad syra. Ett spannande
alkoholfritt alternativ ar en dansk produkt - ibland far vi helt enkelt
lov att ga over (fiske-)vattnen - namligen Copenhagen Sparkling Tea
med toner av jasmin.

Daniels fiskgryta med spatta och picklat (sid 14)

Tomat och |6k &r nagra av de vi sommelierer kallar vindodare. Vi far
téanka till extra i recept dar de utgor viktiga ingredienser. Syra i vinet
balanserar syran i tomaten och fruktiga viner méter sétman i Ioken.
Har tycker jag absolut vi kan kika pa ett vin av druvan Solaris fran
nagon av vara duktiga skanska vinmakare. Viner som dessutom
gérna ger lite exotisk frukt och ortiga toner att mota fankalen med.
Fran Kullabergs vingard hittar vi flera spannande alternativ, till
exempel Lyckeri for vardagskvallen och Immelen nar vi vill lyxa till
det. Vill ni hellre ga pa en hantverksméssig dppelcider sa gor
skénska Golden Cider en i fransk stil, sdval med och utan alkohol.

Besok www.madeinskane.org for att hitta fler skanska
dryckesproducenter.




Stort tack till alla som bidrar med kunskap och
inspiration om det kustnéra fisket i Skane!

Yrkesfiskare langs Skanes kust, béde aktiva och pensionerade,
som kan sa mycket om fiske, olika fisksorter, fiskeplatser och
mycket mer.

Engagerade och drivna kockar, krogare och handlare som ar
ambassadorer for den lokala fisken.

Duktiga fiskhandlare och grossister som ser till att vi kan kdpa
lokal fisk runt hela Skane. Speciellt tack till Skillinge Fisk-Impex
i Simrishamn, Branteviks fisk i Brantevik och alla fiskhandlare i
hoddorna i Malm6 som delat med sig av sin kunskap.
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Livsmedelsakademin ar en ideell organisation som skapar framgang fér andra genom att driva samarbeten for framtidens mat, dryck och maéltider.
Var vision ar en innovativ, konkurrenskraftig och hallbar livsmedelsnaring. Besok oss gérna pa; www.livsmedelsakademin.se

Denna skrift har tagits fram inom projektet Farsk Fisk - fran hav till bord, som drivs av Livsmedelsakademin i samarbete med Marint centrum i
Simrishamn. Projektet finansieras av Europeiska havs- och fiskerifonden via LEADER Syddstra Skéne.
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