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Sma fiskar overtar storkok

Sandra Mellberg, Harriet Strandvik
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HUR DET BORJADE

Marthaférbundets projektverksamhet satte igdng i
borjan av 2000-talet. Fisk en del av verksamheten
under hela 2010-talet (Slaget fér Ostersjon redan
2003-2005).

Projektet Fisk - ett smart(h) val bérjade med att man
ville lara marthor rensa och hantera fisk

o



2020-2022

SMA FISKAR
OVERTAR STORKOK

ett regionalt projekt som riktade sig
till aktorer inom den offentliga
maltiden och Fiskerisektorn i
Osterbotten. Projektet striavade
efter att dels 6ka kunskapen kring
vara outnyttjade Fiskarter, dels

stoda offentliga maltidens tillgang
till Fisk.
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VARFOR?

Over 80 % av fisken som konsumeras i Finland &r
importerad

Endast 3% av strommingen som fiskas dts av
manniskor

Stor efterfragan pd fisk inom den offentliga maltiden
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Rena Ostersjon!
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FOSFOR | 1 KG FISK

Mort 8 g
Braxen 7 g
Gdadda 7 g
Abborre 7 g

Stréomming 4 g

1 gram fosfor = 1 kg blagréna alger




SMA FISKAR OVERTAR STORKOK

MALSATTNING

Oka anvdndningen av smastrémming, nors och id i storkdken
Skapa nya matratter anpassade for storkok
Oka samarbetet mellan yrkesfiskare, forddlare och &terférsdljare

Infora ett sGsongstdnk i frdga om inhemska outnyttjade fiskarter
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Vad gjorde vi inom
projektet?

Receptutveckling i storkéksmiljo

Provlagning och servering av recept i skolor
Smakpaneler tillsammans med elever

Dialog med aktérer inom den offentliga mdltiden
och fiskerisektorn

Inspirationsdagar for storkékspersonal
Upplysning om fordelarna med konsumtion av
smartfisk

Recepthdafte for storkoken

Medverkan pd stérre evenemang och synlighet i
media




SMA FISKAR OVERTAR STORKOK

EFTER AVSLUTAT PROJEKT

Kunde vi konstatera att det finns intresse att 6ka anvdndningen av inhemsk fisk i storkék, MEN:
e Fisken behover tillredas pd ett satt som ar till beldtenhet for barnen
Personalen mdste f& den tillredd pd ett satt som ar till belGtenhet for barnen.

Att fa in foraddlade produkter som @r latta att anvdnda och gdr snabbt att tillreda

Att f& in produkter till ett rimligt pris.
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Receptutveckling
med Harriet =7 7\
Strandvik =N\

Sma fiskar
overtar storkok

Smartha fiskrecept anpassade for storkok.



https://issuu.com/marthaforbundet/docs/martha_receptha_fte-sidor
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"Jag tycker
det hir borde

Serverds mer

Bakad potatis med fiskrora

(10 personer)

En uppskattad, enkel och god ritt art servera 4t manga ir bakad
potatis. Har gors en rora till potatisen pa stekt inlagd stromming

eller nors. Inldggningen har en hirlig syrlighet och konsistensen

ger motstind men ir inda lﬁttuggad for barn och unga.

Ingredienser:

Stekt inlagd stromming
eller nors

1 kg strammingsfilé eller nors
3 dl speltmjsl

1 msk salt

1 msk malen vitpeppar

Lagen:

1 dl dttika

1 dl socker

2 dl vatten

2 rodlékar

1 msk kryddpepparkorn
4 lagerblad

Fiskrora

1 kg stekt inlagd stromming

2 rodlékar, eller 1 stor

8 dl créme fraiche eller naturell
matlagningsyoghurt (10%)

1-2 tsk salt

1-2 tsk svartpeppar

1 knippe persilja, finhackad

Gor sé har:

1. Blanda mjél, salt och vitpeppar i en
skil. Ligg i fiskfiléerna, blanda om.
Stek i omgangar i rikligt med matfett
och eller olja. Lit svalna. Kan forstis
serveras som sidan tillsammans med
potatismos.

Blanda ihop lagen, i en kastrull, ge ett
uppkok sa att sockret smilter. Varva
strtomming och l6k, hill pa lagen och

lat svalna.

Finhacka rodléken, skir fisken i smé
tirningar. Blanda allc och smaka av.
Servera med bakad poratis.
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“Jag tycker att
den dr god i smaken
och inte for lite smak.
Doften dr bra.
Jag tycker den ér god
och smakrik”

d

Thaisoppa (Tom Yam) med fisk

(10 personer)

En mustig, exotisk soppa dir fiskfirsen pa id, braxen, gidda eller
en blandning av dessa blir ett bra tillskott med protein och naring

i den goda soppbasen. En egen rikbuljong gér man litt genom att
bryna 500 g till 1 kg rikskal, med lite tomatpuré, hilla pa vittvin

eller appelmust, koka sakra i 20 minuter och sila — redan en liten

mingd ger mycket smak i soppan.

Ingredienser:

Farsen:

1 kg fiskfirs

15 g salt

3 igg

1 dl potatismjsl
2,5 dl gridde

Soppan, Tom Yam:

3 I rikbuljong och eller
gronsaksbuljong

7 vitloksklyftor

1 bit fiirsk ingefira, 40 g

4 lime

4 rood chili

100 g virlék + 100 g

250 g strimlade blandade rotfrukrter.
Tex. Morot, palsternacka,
purjolék, rova, kilrot etc.

1 dl fisksis

1 dl ostronsis

% dl tomatpuré

1 msk salt

650 g kokos mjiélk

Gor sa har:

1. Anvinds djupfryst fiskfirs, lit den

rinna av. Tina lingsamt i kyl, pa perfo-
rerat bleck. Blanda alla ingrcd.ienscr val,
girna med maskin, ligg i spritspase och
lat vila till f6ljande dag.

Finhacka vitlok, ingefira, chili och
varlk (100 g). Strimla rotfrukeer.
Bérja med att frisa detta i matolja.

Tillsier buljongen, fisksds, ostronsis,
tomatpuré, salt. Lir koka saka i minst
30 minuter.

Tillsder limesaft. Lir smikoka medan
du spritsar i klickvis och formar ill
sma fiskbullar. Lic koka sakea, rillsdcr
kokosmjolk, hackad koriander och
hackad varlok (100 g). Smaka av och
servera med mjukt brod och/eller
knickebrod.
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Fisknuggets med currymajonnas

(10 personer)

Fiskfirs pa id, braxen, gidda eller en blandning blir den goda
biten att tugga pa! Den fir god smak av rostad 16k och krispighet
fran panko eller strobrod som den steks i. Ett gott tillbehor som
currymajonnisen med syrliga dpplen ger en god helhet.

Ingredienser:

Fiskfars

1 kg fiskfars

15 g salt

3 dgg

1 dl potatismjél
2,5 dl gridde
1,5 tsk tabasco

Panering
5 dl rostad lok
2 dl pankomjal

Currymajonndas
500 g majonniis

3 dpplen

2 msk curry

1 tsk salt

Gor sa har:

1. Anvinds djupfryst fiskfirs, lit den rinna

av. Tina pé perforerat bleck. Blanda
firsen vil, girna med maskin, ligg i
spritspase och lat vila till féljande dag.

Mixa den rostade loken sa att den blir
finférdelad, gér detta snabbt i en mixer.
Blanda 16k och pankomij&l. Stré ut det
pa bleck. Spritsa ut en tjock korv, dela
den i ca 4 cm bitar som plactas till och
vinds i 16k- mjélblandningen.

Stek i matfett pa stekbord eller i ugn.

Skir dpplena i smd tirningar. Blanda
ihop dpple, majonnis, curry och salt.
Servera till fisknuggets tillsammans
med ris. Vitt ris blandas och serveras
med inhemskt korn eller speltgryn.
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Ingredienser:

Egen fiskkonserv pa
smartfisk som id, braxen
eller mort

1 kg filé av id eller annan typ av
hel fisk som braxen eller
mort (2,5 kg hel fisk)

600 g passerad tomat

1 dl dttika

1,5 dl inhemsk rapsolja,
kallpressad

25 g salt (drygt 4 tsk)

6 lagerblad

4 glasburkar med metall lock

"Jag tycker den
har rétten dr ganska
komplett som den dr, passar
utan tvekan som matrditt
i skolan. Det bdsta jag dtit
pé hela veckan.”

Pastasas

1/2 vitlék, ca 7 klyftor

2 chili, rod

4 msk olja, naturell

1,5 kg tomat firsk eller
kirsbirstomater

4 burkar egen fiskkonserv,
fisk + sasen

Y5 msk salt

2 msk tomatpuré

1 tsk svartpeppar

2 knippen hackad persilja
och basilika, firsk
eller 2 msk torkat

1 kg okokt spagetti
Riven ost och oliver, vid

serveringen

Puttanesca pa skandinaviska

(10 personer)

En italiensk pastardtt som hir fir karaktir av egen fiskkonserv som
inte alls 4r svar eller dyr att gora i eget kék, stort som litet. Underut-
nyttjade fiskarter som id, braxen och mort passar mycket bra att ligga

pa burk. Dessa fiskarter innehéller mycket ben som helt mjuknar och

» S = 33 e
fOl’SV!I’lI’lE[ lkDﬂSEI'VEI’l.

Gor sa har:

1. Skir fiskfilén i grova bitar. Sma fiskar
som mindre mért: tag ur dem och
aviigsna huvud och stjii.rtﬁ:na, skir
i grova bitar eller ligg in som hel men
urtagen om det dr en rikrige liten fisk.

. Sire glasburkarna i ugnen pa 100° i 10
minuter och koka locken.

Vispa ihop tomatpuré, irtika, olja, salt.

. I de sterila burkarna ligger du i
1 lagerblad, hall pi av tomatsisen,
ca halva burken. Ligg i fiskbitarna
och fyll upp ordentligt avsluta med
mera tomatsis och lagerblad.

. Still burkarna i en form eller pé en plat,

eftersom de kommer att licka ur dem.
Tillslut burkarna med de rena locken.
Skruva 4t och still in i ugnen, 120°. Lat
konserven mogna i 4 h. Sting av ugnen
och lat burkarna svalna. Férvara dem
sedan svalt, hiller 1-2 manader.

Skolj av tomaterna. Finhacka dem.
Skala vitloken och finhacka den.
Finhacka chilin (vill du ha sting

med, limna kvar kirnhus och kirnor,
annars avligsna dem).

. Virm olja i en vid kastrull eller i

gryta. Fris vitlok, chili och fortsitt
med tomaterna.

Tillsdre fisken, ror om och fyll pa med
sasen Efj-n konscrvburka.rna. Kr}’dda
med, salt, svartpeppar.

Lit smidkoka - svag virme, under

lock i ca 30 minuter.

Under tiden koka upp en stor kastrull
med pastavatten. Hacka persilja och
basilika fint eller anvind torkade orter.
Salta vartnet och ligg i pastan nir det
stormkokar. Koka enligt anvisningen
(gdrna 1-2 minuter kortare). Hill av
pastan genom durkslag. Ligg tillbaka
i kastrull. Smaka av sisen (mera salt,
peppar?).

Forena sis och pasta, tillsitt lite olja
sd gir det littare act blanda. Stré Gver

orterna och servera med riven ost
och oliver.




Har ni fragor?
Tack for mig!
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