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 kommer fran kalla klara vatten
och att fisket har skett pa ett hallbart och miljovanligt satt. Norska
fiskebranschen arbetar standigt och intensivt fér att kunna ge dig
annu fler hallbara alternativ i fiskdisken.
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Sok bland flera inspirerande och enkla recept eller NORGE
las mer om fisk och halsa pa www.norskfisk.se QlORSK SJoMAT

Cadys morthd

Skrei.

Norsk torsk ndr den
ar som bdst.
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Pa naturens villkor.

Att doma av matbutikernas utbud ar det mesta i sdsong aret runt.
Nagonstans skiner alltid solen.

Med skrei &r det annorlunda. En gdng om aret [&mnar den lekmogna
torsken Barents hav och vandrar ned mot den nordnorska kusten.
Val framme, efter en lang vandring genom kalla vatten, far den havet
att koka. Det ar i mitten av januari, men tiden fér premiaren ar inte
satt av oss. Skrei ar torsk pa naturens villkor. Den foljer havets rytm.
Precis som den har gjort i alla tider.



Jag& verkligen denna hallbara sédsongsravara. Storre, finare
och med en elegant smak sa tar sig detta kraftpaket till fisk in pa
min topp tre-lista.

| denna receptbroschyr har jag tagit fram 5 recept dar alla ingre-
dienser ar trogna till skrei-sasongen. Jag delar dessutom med mig
av mina bdasta knep for att alltid lyckas med fisken, oavsett recept.
Foljer du dessa enkla tekniker kommmer skreien till sin ratta och jag
vagar lova att den blir en ny favorit.

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

Vi har samlat Filips fréamsta recept pa skrei med sasongens ravaror,
tillsammans med en demonstration av de mest grundlaggande tillag-
ningsteknikerna. Hoppas det smakar!
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NORDSION

Hundra mil mot strommen.
Och tidlbaka.

Torskbestadndet i Barents hav ar varldens stérsta. Det ar harifran skreien
kommer. Under januari vandrar en halv miljard lekmogna torskar séder-
ut mot Lofoten och den nordnorska kusten.

Den langa vandringen genom det stromma, kalla vattnet gor fisken
muskulds och valsmakande, med ett vitt fast kott. Och det ar férst nu,
efter hundra mils vandring, som den far kallas skrei. Ordet kommer av
det gammelnorska ordet fér skrida, vandra.

V&l framme vid Lofoten och den nordnorska kusten far skreiens lek
havet att koka. Foér samhallena langs kusten kan det nya aret inte fa
en battre inledning. | generationer har skreiens ankomst inneburit ett
valkommet tillskott. Vintern ar hard, men ropen ekar i hamnarna.
Veckor av forberedelser byts mot 1anga dagar till havs.

| fyra manader, fran januari till och med april, fiskas skrei pd traditionellt
vis. 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 &gg flyter norrut. Aggen klacks, nya
torskyngel fortsatter farden. Cirkeln sluts.

Sasongen ar dver. Skreien forsvinner fran nordnorska vatten, fiskdisken
och finkrogarnas menyer. Det kommer att drdja nio manader innan den
ar tillbaka, nio manader tills torsken &r som bast igen.



Filé Skinnet

Enligt manga den basta delen Fritera och anvand som frasigt

av fisken. Den 6vre biten kallas tillbehor till andra ratter.

ibland bara torskrygg, den Torskstjart

undre biten &r slagsidan. 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.

s

.'.. 3 W hl.,l';allt‘pll‘ ) |
\ j\" \\ !,I "™ .-‘t m"“" :
| 'ilri t l lw \ ‘“.” i
IR AL e TN "N
N N
"“. "

- L TR DT "l'ﬂl“a.

SRy lle————
L

-
-
- ——
U

- . . ll - "‘"A
i

..... [T

I

l;

Y , FIILL
(NN ol T ) ‘. ; TR R
My

)
i

-,

A
Y irenes.

- Bukslag
Sitter vid buken, under benraden,
langs hela fisken. Skars ofta bort,

men spara och anvand om du kokar

Tunga
Det &r inte den riktiga tungan
utan musklerna som sitter

under tungan. Kottet &r fast egen fond.
och nagot mjukare an kinden. Rom
Romsé&cken tillagas genom att kokas,
Lever skaras i skivor och darefter eventuellt
Skreiens lever ingar i Mglje, Nord- stekas. Av rommen gors aven en stor
Norges "nationalratt”. Ratten bestar del av den kaviar som finns pa de flesta
av skrei som serveras med kokt lever, svenska frukostbord. Varfér inte laga
rom, potatis och flatbréd. Levern din egen?

anvands aven for att framstalla tran,

en olja rik pd Omega-3 och vitamin

A och D, som ar vanlig att ta en
‘ matsked av varje morgon.

Titta efter det har market. Det er Skreiens
kvalitetsmarke och garanterar hdg kvalitet
och att det ar norsk skrei. Bara de allra finaste
torskarna valjs ut. De férpackas inom 12 tim,
bevaras pa is mellan O° och 4°C, behandlas
och transporteras enligt en val definierad 3

-
) - . G s opudis
standard av godkanda leverantérer. “dus morlk




1 bit skrei
- 1000 g vatten
100-g salt :
skalet av 1/2 citron -

Sjud 2.dl av vattnet tillsammans med salt tills det 16st sig. Blanda i det resterande
vattnet och citronskalet och kylner: Putsa fisken och rimmia i lagen i.30 minuter,
lyft ur och skolj av fisken férsiktigt. Tarka fisken pa papper och férvara darefter |
kyl till tillagning.

Rimningen kan utan tvekan genomféras redan dagen innan.

St

4 bitar skrei
6 msk smor
2 msk matolja

Rumstemperera fisken och hetta
upp en teflonstekpanna. Stek fisken
med skinnsidan nerat i olja. Tillsatt
smor efter 1 minut och fortsatt steka
i 2 minuter, vand fisken och stek
ytterligare 3 minuter. Tack stekpan-
nan med lock, dra av fran varmen
och lat vila i 6 minuter.

Tiden varierar beroende pa tjocklek,
men vit fisk ar tekniskt sett klar vid
38°C i innetemperatur, sa var inte
radd for att understeka den.

1 bit skrei
1 paket skivat bacon

Rimma fisken enligt anvisningar

och lagg den i en smord ugnsplat.
Tack med baconet och baka i ugnen
tills fisken har en innetemperatur pa
40°C, lat vila.

Vid servering, varm ugnen till 160°C.
Baka fisken i 1-2 minuter, s& den blir
varm, avlagsna baconet och servera.




Inkoknin

4 pitar skrei 1'skivad gul 16k

1 liter vatten 1 msk hela pepparkorn
1 dl socker 2 msk salt
1dl attika

Koka ihop alla ingredienser utom fisken. Dra av varmen, l1&gg ner fisken och lat
alltsamman dra i 30 minuter i kyl innan servering.

Det &r dven valdigt gott att snabbt steka pa den inkokta fisken innan servering.
Definitivt vart att testa.

ering

4 bitar skrei
1liter vatten
1dl salt

Sjud upp vatten och salt och lagg ner
fisken i det sjudande vattnet. Anvand
en potatissticka for att kadnna om fis-
ken ar klar - den ska gd igenom med

lite motstand i karnan. Lyft forsiktigt

upp fisken och servera.

Om du ska pochera stdrre mangder
gar det bra att halla fisken varm i
ugnen pa 60 grader, men tank pa att

tacka med folie s& fisken inte torkas ut.

Jid

e/mfa altur

Overlag steks fisk for hart sa var
alltid noga med temperaturen.

Fisk kan serveras rd, sa varfor riskera
att dversteka den?

Den perfekta tillagningstiden ar
nagot man l&r sig och far en finger-
toppskansla for, men ett tidtagarur
och stektermometer ar en bra
investering. Tekniskt sett sa ar all vit
fisk fardigtillagad vid 38° i innertem-
peratur, men Filip rekommenderar
att ta upp den till 40-44°,




omdrstekt Skrei
med bre ccoli

& hasselnétter:

4 portioner

600 g skreifilé utan skinn. 4 msk granolja (se tips nedan)
2 liter saltlag (10%) 2 msk brynt smor

1 broccolihuvud 1-2 tsk citronjuice

1 dl skalade hasselnotter smor

GOr sa hér

Rimma fisken enligt anvisning.

Rosta hasselndtterna i en torr stekpanna och hacka dem grovt.
Dela broccolin i 4 delar och koka dem mjuka i valsaltat vatten

i 4 minuter.

Gor granolja genom att mixa 1 dl granbarr med 2 dl olja och filtrera
genom ett kaffefilter. Har du inte granbarr till hands fungerar det lika
bra med rapsolja.

Stek fisken enligt anvisning (se sid 11).

Bryn sméret, blanda med granoljan och smaka av med salt samt citron.
Lagg upp fisk och broccoli i 4 djupa tallrikar, garnera med notter

och smor.



JnkoKt skrei m
musSKotstune

L

nsas.

4 portioner

600 g skrei, helst slagsidan 125 g smor

1 knippe minimorotter 2 dl apelsinjuice

25 g smor 1dl vatten

1/2 dl mjol 1 msk fiskfondkoncentrat
5 dl ljlummen mjdlk 2 msk smor

1 tsk riven muskotnot salt

1 dl skalade rostade pistagendtter citron

Gor sa hér

Tillaga fisken enligt anvisning (se sid 12).

Hacka pistagendtterna.

Skala mordtterna, dela i mindre bitar och koka i saltat vatten i 1 minut.
Smalt smoéret i en kastrull, tillsatt vetemjdl under omrdrning, tillsatt
mjdlken och koka ihop. Smaka av med salt, muskotndt och citron.

Koka upp vatten, fiskfond och apelsin och mixa ner smér och gradde
med en stavmixer. Smaka av med salt och citron.

Varm fisken forsiktigt i inkokningslagen.

Vand ner mordtterna i mjélkstuvningen.

Fordela fisken och tilloehdren i fyra tallrikar och skumma sasen

till servering.
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4 portioner

600 g skreifilé 4 dI socker

400 g jordartskocka 6 dl vatten

2 msk misopasta 4 msk brynt smoér
50 g smbor salt

400 g gronkal citron

2 dl attika

Gor sa hér

Ugnsbaka fisken enligt anvisning (se sid 11).

Satt ugnen pa 200°C. Skala skockorna och lagg i folie med smor,
forslut och baka i ugnen i 40-50 minuter. Mixa slata tillsammans med
misopasta, smaka av med citron och salt. Férvara i en kastrull med lock.

Koka ihop socker, vatten och &attika. Kyl ner. Skolj grénkalen och
avlagsna roten, strimla kalen s& tunt som majligt och pickla
i attikslagen 30 minuter innan servering.

Fordela purén pa fyra tallrikar och lyft upp kalen fran lagen.
Tack purén med kal och avsluta med brynt smor.
Servera fisken i mitten tillsammans med en bit citron.



Grillad SKrei med
gronartspuré, myntaolja
& mandelsguin.

4 portioner

600 g skreifilé 1dl matolja
2 dl gradde 2 dl mandlar
400 g frysta grona artor 5 dl mjolk

2 msk skirat smor salt

1 knippe mynta citron

Gor sa hir

Satt ugnen pa 110°C.

Rimma fisken efter anvisningarna pa sidan 10.

Hetta upp en grillpanna i gjutjarn och smorj med lite rapsolja.

Vand fisken i lite grédde pa en tallrik och grilla pa hdg varme runt om.
Baka fisken fardig i ugnen till 40°C i innetemperatur.

Rosta mandlarna i en kastrull, ta bort 1 dl av dem och finhacka till
garnering. Sl1& pa mjolken och 1at sjuda.

Koka upp saltat vatten, blanchera artorna, sila av vatten
och mixa med smér. Smaka av med salt och citron.

Plocka myntan, men spar de sma bladen till garnering.
Hetta upp oljan till ca 70°C och mixa slat med myntan, 1&t hdnga i en sil
med ett kaffefilter tills oljan droppat igenom.

Fordela den ljumna purén pa tallrikarna, ldgg pa fisken, skumma sasen
och toppa med rostad mandel och plockad mynta.



i ViLKal Sbuhonﬁ ined
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4 portioner Vitkalsbuljong
600 g skreifilé 4 huvuden vitkal
200 g brysselkal 3 farska lagerblad
Rostad vitkalspuré Spenatolja

1/2 huvud vitkal 1 ask spenat

100 g smor 2 dl matolja

olja

Gor sa har

Vitkalsbuljong Satt ugnen pa 230° C, 1&dgg kalen pa bleck med folie i
botten och rosta i 2 timmar. Avldgsna de yttre bladen av kalen och skar
resten i bitar. L&gg bitarna i en stor kastrull, fyll med vatten, koka upp
och dra sedan ner varmen for att 1ata sjuda dver natten. Sila av kalen,
reducera vatskan till 2/3 aterstar.

Tips till dig med tryckkokare: Skiva kalen i mindre bitar, stek gyllenbruna
med lite rapsolja och koka kalen med lagerblad i 40 minuter innan du
silar av kalen och reducera ner vatskan 2/3. Smaka av med salt och citron.

Rimma fisken efter anvisningar pa sidan 10 och 1at den darefter sjuda i
vitkalsbuljongen innan servering tills den & genommijuk, ca 10 minuter.
Plocka brysselkalen blad fér blad, koka upp vatten och blanchera

i T minut innan servering.

Rostad vitkalspuré Strimla 1/2 huvud vitkal tunt och svetta den i lite
olja i en stor kastrull. Nar kalen borjar fa farg, tillsatt vatten sa kalen
tacks. Koka bort vattnet, tillsatt smdr och mixa kalen slat. Smaka av
med salt och citron och fér dver till en spritspase infér servering.

Spenatolja VVarm oljan till 70°C, mixa ned spenaten och 14t oljan rinna
genom en sil med kaffefilter i rumstemperatur.



Potatis
RPure, mos; kokt,

pressad;du i
bestéamme ’,

l ‘ Jbrd;irt_skocka '
' en ochiaromatisk

Svartkal -
Mjallare och
mildare an
gron-och- ¢
vitkal; '

- med egen karaktar. -

Rattika
Slaktskapet :
Clementin
" Gor gott

“ och ar gott,

Vitkal
Fiberrik
och full-av

“Cevitamin:

Apple

Sotmah och
< syran.passar.
“bra till fisk.

* Hasselnétter

Vassar smaken;pa

manga: fiskratter.

Sdsongens tavaror:

Mork vinter och minusgrader brukar inte betyda farska narodlade ravaror.
Men ta en titt i din mataffar. Naturen har mycket att erbjuda dven under
vintern. Har finns primoérer som inte transporteras dver hela kontinenter
eller drivits upp i vaxthus. Skrei finns bara under januari - april och trivs
utmarkt tillsammans med sdsongens grénsaker och frukter.

Skreien har ocksd manga vanner i skafferiet. Overvintrande grénsaker
som jordartskockan trivs ypperligt tillsammans med den norska fisken.
Vinterapplen skordas s& sent som oktober och smakar faktiskt battre
nar de lagrats nagra manader. Vinterpotatisen har varit lange i jorden
innan den skoérdats. Skalet ar kraftigare, sa att den haller langre och
smakar battre.




Sadant hav,
sadan Skrei.

Torskens langa vandring fran Barents hav till Lofoten och den nord-
norska kusten gar genom stréomma vatten. Strommarna for inte
bara med sig kallt syrerikt vatten utan tvingar ocksa torsken att
standigt halla sig i rorelse. Fisken blir muskuldsare och far ett fastare,
vitare och mer delikat kott. Det innehaller D-vitamin, fettldsliga vita-
miner och Omega 3. Forr var den ett mirakel fér solhungriga, frusna
norrman. Idag kan alla njuta av skrei.



