1)
£ ers
SRR :
e ¢ e
By #
||- .ﬂ.. £
ok , £
3:{,_..- | 4 1
e

Norsk Sjgmat har en lang tradition av hallbart fiske och odling. Genom att valja

fisk med norskt ursprung-kan du vara saker pa att du valjer fisk av hogsta kvalitet.
Symbolen pa framsidan betyder att fisken ar fangad eller odlad i Norge och
paketerad i Norge eller inom EU. Den betyder att produkten kommmer fran kalla klara
vatten och att fisket har skett pa ett hallbart och miljovanligt satt. Norska fiske-
branschen arbetar standigt och intensivt fér att kunna ge dig annu fler hallbara
alternativ i fiskdisken.

Sok bland flera inspirerande och enkla recept eller NORGE
l&s mer om fisk och héalsa pd www.norskfisk.se g
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Skrei.

Norsk torsk ndr den

ar som bdist.

NORGE

NORSK SJMAT
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Skreien ar har!

Det ar i mitten av januari och ropen ekar i de nordnorska hamnarna. Skreien ar har!
Veckor av forberedelser byts till ldnga dagar till havs. Under fyra hektiska manader
fiskas skrei pa traditionellt vis innan sdsongen ar over.

Men ropen om skreiens ankomst nar langt utanfér de nordnorska hamnarna. Alltfler
far upp 6gonen for den norska sasongsravaran. Och inte undra pa det. Skrei &r norsk
torsk nar den ar som bast.
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Hundra mil mot strommen.
Och tillbaka.

Torskbestandet i Barents hav ar varldens storsta. Det ar harifran skreienkommer.
Under januari vandrar en halv miljard lekmogna torskar sdderut mot Lofoten och
den nordnorska kusten.

Den langa vandringen genom det stromma, kalla vattnet gor att fisken standigt ar i
rorelse. Den blir muskuldsare och far ett fastare, vitare och mer delikat kott. Och det
ar férst nu, efter hundra mils vandring, som den far kallas skrei. Ordet kommer av
det gammelnorska ordet fér skrida, vandra.

Val framme vid Lofoten och den nordnorska kusten far skreiens lek havet att koka.
For samhallena 1dngs kusten kan det nya aret inte fa en battre inledning. | fyra
manader, fran januari till och med april, fiskas skrei pa traditionelltvis. Bara en liten
del av alla hundratals miljoner fiskar fangas. Sedan vander stimmen norrut. Skreien
har lekt fardigt och simmar ater mot Barents hav. Miljarder befruktade agg flyter
norrut. Aggen klacks, nya torskyngel fortsatter farden och cirkeln sluts.

Sasongen ar dver. Skreien foérsvinner fran nordnorska vatten, fiskdisken och finkro-
garnas menyer. Det kommer att drdja knappt nio manader innan den ar tillbaka, nio
manader tills torsken ar som bast igen.



W Fastén

Jag alskar verkligen denna héllbara sdsongsravara. Storre, finare och med en elegant
smak sa tar sig detta kraftpaket till fisk in pd min topp tre-lista. Dessutom passar
skreien, med sitt fasta kott, sarskilt bra att forbereda for storre sallskap.

| denna broschyr har jag tagit fram ett par tekniker och recept som passar bra i
restaurangkodket och dar alla ingredienser ar trogna skreisasongen. Foljer du dessa
enkla tekniker kommer skreien till sin ratt och jag vagar lova att den blir en ny
favorit pa menyn.

2014 vann Filip Fastén, till vardags kock pa dubbelt stjarnbestrédda restaurangen
Frantzén i Stockholm, utmarkelsen Arets Kock med sin huvudratt pa just skrei.




Filé Skinnet

Enligt manga den basta delen Fritera och anvand som frasigt

av fisken. Den &vre biten kallas tillbehor till andra ratter.

ibland bara torskrygg, den

undre biten ar slagsidan. Torskstjart

Dyker upp i allt fler recept:
citrusbakad, panerad, gravad
eller friterad.

Kind

En ofta underskattad del av
fisken med fast konsistens.
Kan bade kokas och stekas.
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Bukslag

Sitter vid buken, under benraden, langs
hela fisken. Skars ofta bort, men spara
och anvand om du kokar egen fond.

Tunga

Det ar inte den riktiga tungan
utan musklerna som sitter
under tungan. Kottet ar fast
och ndgot mjukare an kinden.

Rom

Romsacken tillagas genom att kokas,
skaras i skivor och déarefter eventuellt
stekas. Av rommen gors aven en stor
del av den kaviar som finns pa de flesta
svenska frukostbord. Varfér inte laga
din egen?

Lever

Skreiens lever ingar i Mglje, Nord-
Norges "nationalratt”. Ratten bestar
av skrei som serveras med kokt lever,
rom, potatis och flatbrod. Levern
anvands aven for att framstéalla tran,
en olja rik pa Omega-3 och vitamin A
och D, som ar vanlig att ta en matsked
av varje morgon.

Skreimarket intygar att det ar norsk skrei och
garanterar hog kvalitet. Bara de allra finaste
fiskarna valjs ut. De férpackas inom 12 timmar,

halls pa is mellan 0-4°C och hanteras endast T e
av godkanda leverantérer. -’ﬁ"ul. mporit




Tips 1 Tips 2

o Rimmad, lattrokt
‘Rmm"?“?* & ujnsbahad.

1000 g vatten Rimmad skrei

100 g salt Halm/ho
Skalet av citron

_ _ _ ) _ Satt ugnen pa 80°C. Lagg fisken i ett hdlbleck och plasta in. Ldgg hoet i ett djupt bleck,
Sjud upp 2 dl av vattnet tillsammans med salt tills det |&6st sig. Blanda ner det resterande tand eld pa& hoet och stall halblecket ovanpa sa att elden kvavs. Baka darefter skreien i

vattnet, citron och kyl ner. Putsa fisken och rimma i lagen i 30 minuter. Lyft fisken och ugnen till en innetemperatur pa 40°C, ca 30 minuter. Ta ut fisken och upprepa rékningen.
skolj av fisken forsiktigt. Torka fisken pa papper. Forvara i kyl tills tillagning.

_ o _ Alternativ metod: Lagg fisken i bleck, tdck med plastfolie och rék med hjalp av en rok-
(tips: Rimningen kan utan tvekan ske dagen innan) pistol och almspan. Baka fisken i ugnen pa 80°C tills den har innertemperatur pd 40°C.



Tips 3

Kombubakad.

Rimmad skrei
1 ark kombualger

Blétlagg algbladet. Linda in fisken i bladet med hjalp av bindgarn. Baka i ugnen pa 80°C
till dess innertemperatur natt 40°C. Servera hela biten i sjdgraset eller portionera i bitar
som varms i ugn.

Tips 4

BaKad under grisgett.

Rimmad skrei
Tunt skivat lardo

Satt varmeskapet pa ca 70°C. Lagg ut plastfilm i botten pa ett bleck och pensla lite
olja i botten. Placera ut fisken i portionsbitar och tdck med lardo. Baka fisken tills inner-
temperaturen ar 40°C. Avlagsna lardon och varm férsiktigt i ugn till servering.



Tips 5

Rimmad, grillad
& bgnsbaﬁad.

Stor bit rimmad skrei
Gradde

Satt ugnen pa 160°C och hetta upp en grillpanna eller kolgrill. Doppa fisken i gradde och
ldgg pa grillen. Grilla fisken snabbt och baka sedan fardig i ugnen, ca 3-4 minuter.

Tips 6

Sjéjrﬁs & svamfinkoﬁt.

4 bitar skrei 20 g torkade karl-johan 4 enbéar
2 liter fiskbuljong 1dl soja Citron
2 msk fisksas 1/2 dl salt

200 g combo 4 lagerblad

Koka ihop alla ingredienser i 30 minuter och 1at dra ytterligare 30 minuter. Sila av och
smaka av med citron och salt. Sjud fisken i inkokningslagen tills den &r genommjuk med
lite karna.



Tips 7

Krispigt SKIreisSkini
med Krdm pa SKreirem.

Skreiskinn Skrerom 3 msk bryntsmor
1 kg skinn av skrei 500 g rokt skreirom 1 msk soja
2 liter frityrolja 2 msk smetana Citron

Skrapa skinnet fritt fran fjall/kott. Lagg skinnet pd bakplatspapper och torka i ugn éver nat-
ten pa 75°C. Hetta upp oljan till 180°C, fritera skinnen krispiga, smaka av med salt. Skiva ner
romsacken i storre bitar, stek hastigt i lite olja. Ldgg romen i en mixer, mixa slat tillsammans
med soja och smetana. Mixa ner brynt smor sa krédmen binder och smaka av med citron.

Tips 8

RoKL SKreihuvud.

1 skreihuvud
2 liter 30% saltlag
Rokspan och roklada

Dela huvudet pad mitten och avldgsna gélarna. Rimma huvudet i saltlagen i 4 timmar.
L&gg huvudet i en rokladda med span i botten. Elda igéng spanet och baka i ugnen pa
90°C i 1timme. Servera huvudet helt eller ta ut kinderna och servera endast dem separat.



Potatis ﬁ Rattika S 4 4 a
Puré, mos, kokt, i Slaktskapet a S OTl e n S r ﬂ U aro r
pressad, du med radisan | ‘ L]
bestammer. - i . marks pa : ]
’ i X it smaken. 4 Clementin
ol i ol s " Gor gott

R ArEake Mork vinter och minusgrader brukar inte betyda farska nérodlade ravaror. Men ta en titt

hos din leverantdr. Naturen har mycket att erbjuda &ven under vintern. Har finns primérer
som inte transporteras dver hela kontinenter eller drivits upp i vaxthus. Skrei finns bara
under januari - april och trivs utmarkt tillsammmans med sdsongens grénsaker och frukter.

Skreien har ocksd manga vanner i skafferiet. Overvintrande grédnsaker som jordarts-

kockan trivs ypperligt tillsammmans med den norska fisken. Vinterapplen skordas sa sent

som oktober och smakar faktiskt battre nar de lagrats ndgra manader. Vinterpotatisen

har varit lange i jorden innan den skdrdats. Skalet &r kraftigare, sa att den haller langre
£ och smakar battre.

Gul Iok

En klassisk.smak-

forhdjare.

Vitkal
Fiberrik
och full av
C-vitamin.

“Apple
Soétman och
syran passar
bra till fisk,

Jordartskocka
'en och aromatisk
‘med eégen karaktar.

Svartkal

Mijallare och mildare

&n grén- och vitkal. Hasselnotter
Vassar smaken pa
manga fiskratter.




