Fisk fran Gotland
-hallbart och smart




Broschyren &r
framtagen i projektet
"Fiskguide Gotland” med
finansiering av EU genom Leader
Gute i samarbete mellan Hushall-
ningssaéllskapet Gotland, Lanssty-
relsen Gotland, Blatt Centrum
Gotland, yrkesfiskarna, sport-
fiskarna och husbehovsfis-
karna.
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tdsk med fleira, Sabine Sten,
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Fisken och
fisket kring
Gotland,

da och nu!




Arkeologiska fynd av fiskben pd@ Gotland visar att
fisket sedan 18ngt tillbaka har varit viktigt for got-
lanningar. Gotlands geografiska lage har gett moj-
lighet till en riklig, varierad och naringsriktig marin
kost. Det finns manga férdelar med att leva pa fisk,
fisk ar "gddning for hjarnan” och fettsyror i fisk har
troligen haft avgorande betydelse for manniskans
utveckling.

Det har funnits omkring tvahundra fiskeldgen léngs
Gotlands kuster. Sarskilt i kustsocknarna har fisket
varit ett komplement till jordbruket. Bonderna hade
ofta en fiskebod dér de kunde dvernatta under
fiskeperioderna pa varen och hdsten. Den kust-
nara befolkningen levde av fisk fran havet och de
som bodde inne i landet hade narhet till fisk i trask
och i dar innan de stora utdikningarna gjordes for
att f& mer jordbruksmark. Vanliga fiskarter som
har patraffats i gotlandska arkeologiska boplatser
ar stromming, torsk, lax, gadda, abborre, flundra,
piggvar, mért, id och 3l.
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Vattenbruk har bedri-
vits l&nge pa Gotland
vilket bl.a. de dammar
cistersiensermunkarna
anlade vid Roma klos-
ter vittnar om.

Dar odlades fisk, troli-
gen bland annat ruda
och sutare, som f('jrség
dem med mat under
fastan, d& det var for-
bjudet att ata kott.

I modern tid pd 1980-
talet borjade manga
odla den utrotnings-
hotade ursprungliga
flodkrédftan i anlagda
dammar p& Gotland.

Enligt gammal gotldndsk
sed skall en utsliten tréb8t
ligga och "d6” vid fiskela-
gets strand.
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For att fisk inte skulle forfaras nar fiskaren fick
stora fangster var det vanligt att fisken saltades.
Vid kusten saltades strémming och i inlandet salta-
des id. Den saltade fisken kunde sedan stekas eller
kokas.

P& sddra Gotland saltades och torkades flundror
medan det pd norra Gotland var vanligare att de
roktes. Det var aven populart att réka stromming
till béckling. Omtyckt fiskmat var fyllda torskhuvu-
den, gaddsoppa och al.

Under 1800-talet blev det gotlandska jordbruket
mer lonsamt och fisket minskade i sin betydelse
som komplement till jordbruket. I stallet valde
ndgra av kustbonderna att bli fiskare pa heltid,
vilket ledde till att de skaffade stérre batar och
bildade fiskelag. Idag finns det pd én omkring 20
registrerade yrkesfiskare samt ett antal husbe-
hovsfiskare.

De fiskarter som fangas runt Gotland idag &r
framst stromming, skarpsill, flundra, piggvar, id
och havséring. Det odlas &ven regnbage och flod-
krafta pd ett antal platser pa Gotland.
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Fisk (;fr%n Gotland
ar hallbart
och smart

Om vi skall kunna ata fisk aven i framtiden beho-
ver vi lara oss hur vi som konsumenter skall kunna
bidra till en battre havsmiljo och till ett mer uthal-
ligt fiske. Genom medvetna val kan vi tillsammans
medverka till att havets vardefulla resurser nyttjas
p% ett varsammare satt.

GOr miljon en tjanst och valj i forsta hand fisk som
ar miljovanligt fiskad och kommer frén hallbara
bestand. P& forpackad fisk och fiskprodukter som
sdljs i butik kan du leta efter miljomarkningar, och
du kan vélja att kopa narfangad fisk fr&n Gotland.
Den Gotlandsfangade fisken &r av kostnadsskal
inte alltid miljocertifierad, men anda ett bra mil-
joval.

Att &ta fisk fran Gotland ar bade héllbart och smart.
Fisket sker lokalt, smaskaligt och med skonsam-
ma fiskemetoder. Man fiskar alltid efter sdasong for
minst paverkan pa bestadndet och tar inte upp mer
fisk an vad havet klarar. Om du i méjligaste man
valjer lokalt fAngad fisk bidrar du ocksa till en
levande gotlandsk fiskenaring.

Vi behdver vaélja andra
fiskarter vid sidan av
odlad lax och torsk och
o .

aterupptacka arter som
id, skarpsill, flundra
och stromming.
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Hur ofta och
hur mycket?

Livsmedelsverkets
allmanna rekommen-
dationer for fisk-
konsumtion berattar
hur ofta du kan ata
av de olika arterna
beroende pd var de &r
fiskade.

Lds mer pa www.slv.se

Dioxin och PCB finns

i forhdéjda halter hos
feta fiskar som lax,
havsoring, skarpsill
och strémming fran
Ostersjon. Dessa
fiskar kan de flesta ata
sa ofta som 1 gang per
vecka, men sma barn
och kvinnor i bar-
nafédande alder bor
inte dta dem oftare

an 2-3 ganger per ar.
Speciellt galler detta
gravida och ammande
kvinnor.
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F6r manniskan har fisken varit den viktigaste fodan
under &rtusenden. Tyvarr har vi mer och mer ersatt
fisken med annat och ater idag bara ca 11 kg fisk-
filéer per person och &r. Vi skulle m& bra av att ata
mer fisk. Minst 2-3 portioner (300-450 g) fisk eller
skaldjur/vecka behéver vi ata for att ma bra.

Fisk innehaller manga naringsédmnen som vi behs-
ver, som D-vitamin, selen, jod och det nyttiga flero-
mattade fettet. Omega-3 fett férebygger hjart- och
karlsjukdomar och ar mycket viktigt for hjarnans
och synens utveckling. Fisk ar relativt mager mat,
den innehaller inga kolhydrater och fettet &r till stor
del flerométtat. Fisk &r ocksd full av vitaminer och
livsviktiga mineraler.

Den gotldandska fisken

Som konsument kan man fa intrycket av att det
bdde ar fel och farligt att ata fisk fr&n Ostersjon;
"de arter som inte ar utfiskade, ar giftiga”. Men det
&r inte sant och Ostersjoéfisk har ett ofértjant daligt
rykte. Det &r ocksd den ndrmaste fiskresurs vi har.
Av fisken som fangas runt Gotland kan du &ta torsk,
sik, piggvar och flundra samt odlad fisk och flod-
krafta sa ofta du vill utan att riskera fa i dig miljo-
gifter. Fiska garna sjalv pd Gotland och &t de arter
som du fangar.



Fiska sjalv?

Det ar inte tillatet att fiska i insjdar och trask pa
Gotland sdvida man inte har tillstdnd fran samtliga
fiskerattsdgare eller har Iost fiskekort till ndgot av
de vatten som ar uppldtna for allménheten.

Hur ofta och hur mycket kan man ata?
I vissa aldrar och situationer &r vi mer sarbara for
miljogifter och darfér finns generella rekommenda-
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Yrkesfiske,
husbehovsfiske
och sportfiske




Sportfisket

I takt med o©kad fritid och battre ekonomi, vaxte
sportfisket fram framst efter andra varldskriget.
Innan dess sdgs det som ndgot av ett dverklass-
noje eller som ndgot att fordriva tiden med en ledig
dag eller kvall, och dd oftast som mete. Sportfiske,
det vill saga fisket med sp6 for sporten att forso-
ka fanga en fisk, finns naturligtvis fortfarande kvar
som en ren avkoppling. Men det har ocksa skett en
utveckling sdval av den tekniska utrustningen med
specialanpassade sportfiskebdtar, avancerade an-
kringssystem, ekolod, gps, undervattenskameror,
mm, som av olika former av sportfiske som flug-
fiske och spinnfiske. Aven specimenfiske, dvs fiske
efter stora exemplar av olika arter har utvecklats.

Sportfisket &r en fritidssysselsattning som varje ar
utOvas av ett par miljoner svenskar. Det genererar
ocksd stora ekonomiska vérden inom bl.a. besdk-
snaringen.

Manga utdvare innebar att miljdproblem i vatten
och olika hot mot fiskbestand ofta uppmarksammas
av sportfiskare. P8 Gotland &r bland annat Sportfis-
karna (Sveriges Sportfiske- och Fiskevardsférbund)
och lokala sportfiskeklubbar ocksd drivande och
framgangsrika i sitt arbete med att restaurera dar
och béckar for att gynna havséringsbestdndet, som
drabbats hart av de historiska utdikningarna.

Under senare ar har arbetet i stor utstrackning ock-
s riktat sig till tgarder for att hjélpa eller att 6ka
overlevnad hos gadda och abborre istéllet. Sportfis-
karna erbjuder aven barn och ungdomar maéjlighe-
ter till fritidssysselsattning och miljévard.
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Husbehovsfisket

Att fiska till det egna hushallets behov och inte till
avsalu kan sagas vara det forsta ursprungliga fisket
och det som dominerade pa Gotland fram till slutet
av 1800-talet dd yrkesfiskarena, de som livnarde
sig pa fiske, blev allt fler. Husbehovsfisket &r ocksa
traditionsbarare av gamla metoder, fiskeplatser och
inte minst att halla manga av vara fiskeldgen levan-
de och i stand. Fisket sker framst med nét.

Husbehovsfiske hor tillsammans med sportfiske till
begreppet fritidsfiske, dvs att man inte ar beroen-
de av inkomsten fran fisket. For fritidsfiskare som
fangar sin fisk ur havet &r det sedan 2014 férbjudet
att salja sin fangst for att inte konkurrera med yr-
kesfisket.

Liksom inom yrkesfisket blir det allt farre och aldre
husbehovsfiskare. For att battre nyttja fiskresursen
i havet runt oss kan det vara befogat att intres-
serade husbehovsfiskare beviljas fiskelicens for att
kunna fa sélja sin fangst och tillgodose en lokal ef-
terfragan pa fisk.




Yrkesfisket

Fisken &@r en allman resurs och ett vardefullt livs-
medel dar yrkesfisket bidrar som primarproducen-
ter till livsmedelskedjan. Yrkesfisket pd Gotland har
historiskt varit en stark naring men sen 80-talet
har antalet yrkesfiskare sjunkit fr&n 240 st till ett
tjugotal &r 2020. And3 stdr det gotlandska fisket
for ett ansenligt infiskningsvdarde som kommer det
gotlandska samhallet till nytta.

F&ngsterna domineras av strémming och skarpsill,
sedan fisket efter torsk och lax forbjudits under de
senare aren. Dock finns det manga fler arter som
kan nyttjas och som behdver forvaltas. Detta galler
t.ex. flundra, piggvar och id, arter som tidigare fi-
skats i storre omfattning pd Gotland.

Yrkesfisket @r en viktig del i miljoévervakningen
av vara fiskbestdnd. Det &r darfor otroligt viktigt
att halla liv i ett aktivt yrkesfiske p& Gotland som
skall vara lonsamt och skapa arbetstillfallen. Detta
kraver bland annat anpassningar i regelverket for
fiskare, att fiskarnas yrkesroll utvecklas samt att
konsumenterna efterfrdgar lokalt fangad fisk.

Visste du att...

Gutefisk &r en eko-
nomisk férening for
yrkesfiskare med en
anlédggning i Herrvik for
beredning av flundra,
skarpsill och id, tre ar-
ter med goda bestdnd
runt Gotland.
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Vattenbruk,
fiskodling och
alger

Visste du att...

F6r Gotlands del finns
det potential fér alg-
odling och férsék p&gar
p& Forskningsstationen
Ar.
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Inom vattenbruket, det vill sdga odling av bl.a. fisk,
skaldjur och alger, utvecklas nya héllbara odlings-
tekniker, arter och fodersammanséttningar. Vat-
tenbruket har stor potential att bli en hallbar na-
ring som kan méta framtidens behov av “sjomat”.
Vattenbruk ar ett effektivt satt att nyttja jordens
och havens resurser och den mangd mat som kan
produceras per ytenhet ar potentiellt mycket stor.
Utgdngspunkten ar ett kretslopp dar bade vatten
och naringsémnen ateranvands.

Dessa egenskaper ar avgérande for att kunna for-
sbrja en vaxande vérldsbefolkning med nyttiga och
hdlsosamma livsmedel. Det finns i dagslaget ett
stort intresse bland aktorer pd Gotland for forsoks-
verksamheter inom hallbart vattenbruk.

RAS (Recirkulerande Akvakultur System) inne-
bar odlingar i slutna system pd land dar vattnet
filtreras, renas och ateranvands vilket ger en god
kontroll 6ver odlingen. Exempel dar tekniken an-
vands ar i gamla ladugdrdar som byggts om med
fiskodlingsbassénger. Det som renas bort fr@n od-
lingen blir utmarkt gédning fér 8krar.



= e

Det har dven.gjorts-forsok med akvaponi ddr man kombinerat odling av
fisk och grénsaker/frukt. Dar provade man Tilapia (nederst) och p& andra
hé&ll i landet odlas dven Almal (6verst).

Ytterligare en odlingsteknik &r att odla bade fisk
och vaxter i samma slutna system, s.k. akvaponi.
Fiskarnas restprodukter i form av foderspill och av-
foring blir naring at véxterna. Det &r bakterier som
omvandlar giftiga a@mnen till naring som vaxterna
kan ta upp. Vattnet renas pd sa satt och aterfors
tillbaka till fisken. Odling som ger ett kilo fisk géder
10 kilo vaxter. De vaxter som odlas kan vara allt
frén kryddvéxter till tropiska frukter sdsom bana-
ner.

Aven odling av alger &r ett hdllbart alternativ. Alger
ar en havets rikedomar vars varde hittills ar un-
derskattat. I Asien odlar man sedan lange alger i
stor skala for anvandning inom livsmedelsindustrin.
Alger kan till exempel anvandas i tillverkning av
plaster och andra material. Omega-3-fettsyror och
proteiner kan anvdndas som foda for manniskor och
djur.
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Fiske,
foradling &
forsaljning
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Fisk fran Gotland fangas alltid nér den &r lovlig och
nar den smakar som bast. Men fiskets sasonger
stammer inte alltid 6verens med efterfrdgan.

For att vi konsumenter alltid skall f8 den basta
kvaliteten pd fisken fryses fisken in mindre &n tre
timmar efter fangst. D& har fiskaren redan hunnit
rensa, fld eller fileat den och vacuumpackat den.

Gotldndska fiskare har utvecklat metoder att kunna
halla fisken s& frasch och god sa8 den smakar som
nyfdngad nar den roks eller tillagas -upp till ett ar
efter fangstdatumet. Den frysta gotlandska fisken
ar nar den tinas upp igen i princip farskare @n den
fisk du kan kdpa i farskvarudisken.

Gotlandska smaskaliga fiskare har bildat en ekono-
misk forening Gutefisk, for att tillsammans kunna
ta hand om, féradla, packa och sélja sin egen fisk
till butiker, grossister och restauranger.

Idag kan du hitta t.ex. gotlandsk skarpsill, flundre-
rygg, piggvar och idfilé i din butik. Det finns aven
fardigstekta idburgare att kopa.
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Tlllagnlng av
fisk fran Gotland

Visste du att...

M&nga tror att kyld fisk
haller hogre kvalitet &n

fryst. Men sanningen ar
att snabb infrysning ar

basta sattet att bevara

fisken farsk.

Om den frysta fisken
lagras pa ratt satt (vid
-30°c) kan den fort-
farande smaka farskt
efter tolv m&nader.

ol -,a— ]
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Parasiter ar vanliga i vildfisk men de dér nar du ste-
ker, grillar, roker, ugnsbakar eller kokar fisken innan
du ater den.

Fisk som skall dtas utan att forst upphettas t.ex.
gravad lax eller sushi kraver istéllet att fisken har
varit frusen i 2-3 dygn. Ett annat alternativ ar att
salta in fisken hart -ndgot man goér t.ex. med sur-
strémming eller salt sill.

Tinad fryst fisk skall behandlas som farsk och for-
varas kallt i max 1-2 grader for att halla sig frésch
och god. Det béasta &r att tillaga den s snart som
mojligt.




Fisk som varit frusen i minst tvd-tre dygn kan &tas
bara latt rimmad, snabbgravad eller inlagd utan att
forst upphettas. Hitta dina egna favoritvarianter av
gotlandsk sushi - eller “smajeitu” p& gutamal.

I var receptdel kan du hitta nya, goda recept som
ger dig r&d och tips p& hur du kan njuta av den got-
landsf@ngade fisken.

Ovan syns rullar av rimmad eller gravad regnbage
och ceviche av snabbrimmad id, se recept sidan 31.

Sashimi &r bitar av r§
eller snabbrimmad fisk
(eller kétt) som serve-
ras som férsta rétt i en
méltid innan man &ter
starkare kryddad mat.

Ladmpligt till Sashimi &r
t.ex. sik, abborre, 6ring
eller id, som skérs i tun-
na strimlor med olika
tillbehér efter sdsong.
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Nyfangad fisk &r fantastiskt gott. Det &r n&stan bara
att steka eller grilla dver en eld med lite salt och
njuta. Om du inte fiskar sjalv kan du hitta farsk fisk
. o . = . o . . o

i vara fiskehamnar nar fiskebatarna anloper, i vara
fiskeldgen eller i butik. Dar kan du &ven hitta var
"farskfrysta” fisk.

Vi har letat fram alla vara godaste recept pa de fis-
kar som du hittar runt om och pad Gotland. Oavsett
om du &r en van fiskatare eller vill f ny inspiration
for att komma igdng med ditt fiskdtade s& hoppas
vi att du skall hitta ndgra favoritrecept pa foljande
sidor. Det finns bdde enkla och ndgra mer kompli-
cerade recept.

“Smaklig speis”!

Fiskbrada med rokta delikatesser

Att roka nabbgadda ar det absolut godaste sattet att ata denna annorlunda
fisk.

En harlig gotlandsk fiskbrada med plockmat frén havet far du genom att ser-
vera hel rokt nabbgéadda, rokt flundra, rokta stémmingsfiléer (bockling) samt
rokt abborrfilé.

Till detta serveras ett gott nybakat brod samt en harlig pepparrotsréra (se
recept sid 27).

N&bbgadda ar gott att roka och steka, men ocksa att koka in och ha som smor-
gaspalagg (recept sid 39). Prova &ven att lagga den pa grillen. Salta den d&
garna forst en halvtimme innan.

Aven den rokta nabbgaddan kan varmas pa grillen innan du skall njuta av den.

FISK FRAN GOTLAND | 23



S

Abborre

Abborre  fran  havet

innehdller generellt 13ga
halter miljogifter och kan
darfor dtas utan risk.
Gravida eller ammande

kvinnor bor dock inte ata
abborre fran insjoéar
oftare &n 2-3 gnger per
dr.  Abborren smakar
som bast om den vager
under 1 kg.

Tips!

Ett bra sétt att rensa
abborren &r byxa den,
allts8 filea s8 den f4r en
byxliknande form och
blir helt benfri.
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Abborren &r latt att kdnna igen pd de morka ban-
den som pryder sidorna och de réda fenorna. Far-
gen skiftar beroende p3 vilket vatten abborren le-
ver i. De kan vara ljust gréna eller nastan svarta.
Fjallen p8 abborren &r skarpa och ganska svéra att
fa bort. Bestdnden av abborre &r fér narvarande
svaga i Ostersjén men fiska gérna sjélv i insjéar
och trask*, dar finns ofta bra bestand.

Basta sdsong att fiska abborre ar host och vinter.
Vanligaste fdngstmetoden &r nat, ryssjor eller spo.
Abborren ar en god fisk, kéttet ar magert och kan
i matratter ersatta bland annat plattfisk. Kom ihdg
att abborren langs Gotlands kust ar helt fredad un-
der perioden 1 mars - 31 maj!

* kraver fiskekort eller tillstdnd fran fiskerattsinnehavaren

Smorstekt abborre

Abborrfiléer eller om de
ar sma -hela fiskar
Mjél el. strobrod

Salt och peppar

Mjola abborren och krydda. Stek abborren
gyllene i smér pd hég varme i ca 2 minuter.
Serveras med nykokt potatis.




Flodkrafta

Flodkréftan &r en sotvattenslevande ur-
sprunglig kraftart. Flodkréftan kan variera
i farg, frdn morkt bl till svart och brun,
men nar den kokas blir den rdd. Klorna ar @
kraftiga och hela kraftan har sm8 knottror 3
pé skalet. Flodkraftan séljs vanligtvis ca 10
cm 18ng.

Introduktionen av den pestbdrande ameri-
kanska signalkraftan i Sverige har drabbat
flodkraftan hart. Gotland har med sitt iso-
lerade lage och avsaknaden av signalkraf-
ta goda mojligheter att bevara flodkréftan.
P& 1980-talet bérjade mdnga odla den utrotnings-
hotade flodkraftan i dammar, och Gotland &r idag
b&de en stor producent och en fristad for arten. Det
produceras troligen omkring 8 ton flodkrafta per ar
pd Gotland

Genom att handla lokalt fangade flodkréftor hjélper
du till att bevara arten och minskar ocksa risken for
olagliga utsattningar av den kraftpestbarande sig-
nalkraftan som hotar kvarvarande flodkréftor.

Visste du att...

Flodkréfta odlas pé fle-
ra platser runt om pé§
Gotland. Néstan alla
flodkréftor i handeln
kommer frén dammod-
lingar. Kréftor fiskas
med bur i augusti och
september.

At gotlandsk flodkraf-

ta s3 ofta du vill.

FISK FRAN GOTLAND | 25



Flundra

Flundra finns att kdpa
fryst i en del butiker
som flundrerygg, d.v.s.
fenklippt och skinndra-
gen p& b8da sidor.

Att rensa flundror g8r
enklast med en kraftig
sax, bara att klippa runt
om, peta ur resten av
indlvorna och blodet i
ryggen sen ar det klart!

At flundra s3 ofta du
vill.
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Skrubbskaddan som i Ostersjon lokalt kallas for
flundra, &r en plattfisk med skrovliga vassa knélar
pa ryggsidans mitt. Denna “skrubbiga” rand har
gett fisken namnet skrubbskddda. Undersidan ar
vit med gra flackar.

Det finns goda bestand av flundra runt Gotland.
Den &r fredad runt hela Gotland fr&n 15 februari
till 15 maj och fiskas bast under sensommaren da
den &r som fetast. Fisken fangas med garn.

Flundran har ett tjockt skinn och tillagas hel eller
fladd. Kottet ar silvergratt under skinnet men ljus-
nar vid tillagning. Flundran skall med férdel atas
farsk och bor inte vara mer an ett par dagar gam-
mal nér den é&ts, till skillnad fr@n andra plattfiskar.




ROkt flundra &r valdigt god sommarmat och du kan
hitta den p& olika rokerier och i dagligvaruhandeln
under sasong. Om den &r kylskapskall &r det en for-
del att ljumma pa fisken i micron i 30 sekunder. D&
blir det lattare att ata den.

Tag ut flundrefiléerna om du ska servera dem i en
fardig ratt. Blir det ndgot kvar kan du gora flundre-
réra, som &r gott att ha till en forratt, i en bakad
potatis eller pa en smorgas.

Ortbraserad flundrerygg

Enklaste
pepparrotscrémen
till rokt flundra

Riv farsk pepparrot
direkt ner i en skal
creme fraiche.

Lat smaken mogna i
en halvtimme.

Salta och peppra.
At och njut!

Tina den portionsskurna fisken eller anvand farsk nar det ar sasong. Skolj av

och torka med papper.

Lagg flundrorna tatt i en 1amplig traktdrpanna med lock. H&ll pd fiskbuljong,
ev. vitt matlagningsvin eller pressad citron, salt och hackade 6rtkryddor du

gillar.

Lat sjuda i 7-10 minuter tills fisken kdnns fardig. Servera med kokt farskpota-
tis och rotsaker och gréona blad som ar i sasong.
Toppa med en god 6rtmajonnas.
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Serveringstips
for stekt flundre-

rygg
Servera med en

god hollandaise-
s8s, med citron,

kapris och rams-
I6ksaioli eller var-

for inte med smér-
stekt svamp och
brynt smor.

Nér flundran é&r
som bést i juli-sep-
tember &r det ju
svampsésong!

Stekt flundrerygg, fryst portionsfisk

Tina de flidda flundreryggarna och skrubba av dem
med en borste under kallt vatten. Torka av fisken
med hushallspapper.

Férbered en panering (kan uteslutas) av vete- eller
ragmjol, salt och peppar.

Vill du ha ytan extra frasig dubbelpaneras fisken:
vand den forst i vetemjol, sedan doppar du den
i uppvispat agg och avslutar med att vanda den i
strobrod eller panko. Stek fisken pd medelvarme i
smor tills fiskkottet blivit vitt.

Servera med farskpotatis, potatispuré och sésong-
ens gronsaker och ldmpliga saser/smaksattare.

Pressgurka -gott till stekt flundra!

lag: 2 msk attiksprit, 2 msk strésocker, 1 dl vatten, ¥2-1 krm vitpeppar, 1 krm salt

Skiva V2-1 farsk gurka med osthyvel, sl& lagen 6ver och stré 6ver rikligt med hackad
persilja. Lat sta en stund innan servering.
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Stekt flundra med citronkram och ugnsbaka-
de rodbetor 4 port

Ugnsbakade rédbetor och potatis
100 g sma rodbetor

100 g sma potatisar

Y2 dl olja

Salt, peppar

Fetaost, 200 g

2 krm chilipeppar

Rodbetsskott, ruccola eller sallad

Satt ugnen pa 200 grader. Halvera potatis och
rédbetor och bred ut i Idngpanna. Ringla éver olja
och krydda med salt och peppar. Baka mitt i ugnen
ca 20 minuter. Bryt fetaosten och stré den éver
tillsammans med chilipeppar. Baka ytterligare 10
minuter tills rotfrukterna ar mjuka.Blanda i réd-
betsskott, ruccola eller sallad innan servering.

Citronkram

2-1 citron

1 pase bladspenat, ca 40 g
Philadelphiaost, 200 g
Salt, peppar

Riv citroncest och pressa ur saften i en skal. Finstrim-
la spenaten och blanda samman allt med Philadelp-
hiaost. Salta och peppra.

Stek fyra flundreryggar enligt instruktionerna pa
foregdende sida. Montera ratten och servera.

Flundrerora

Rokt flundra som blivit dver blandas med majon-
nds, créme fraiche och hackad dill och en doft av
Colmans senapspulver for att fa lite sting.

Gillar du 16k, graslék, ramslok etc. blandar du i
detta strax innan servering.

Denna réra kan goras av all rokt fisk, men flund-
reroran &r ett stra vassare an de andra!

Tips pa hur du
forbereder plattfisk!

Om skinnet skall vara
kvar:

1. Skar med en kraftig |

kniv av fenorna utmed
den ena kanten. Sax

gar ocksd bra da fisken |

ar valdigt hal.

2. Vand p§ fisken och |
skar av fenorna utmed |

den andra kanten.

3. Skar av huvudet ut- ‘

efter den tomma buken
i en bage.

4. P& motsatt sida av

buken sitter nacken,
skar sa langt upp mot
huvudet som mdjligt

for att fa med kottet

har.

5. Kapa av stjarten vid
den smalaste delen.

Flundrerdran gor sig
alldeles utmarkt i
tunnbrodsrullar
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Gadda

Gé&dda frén havet
innehaller generellt

Idga halter miljogifter
och kan darfor atas
utan risk. Gravida
eller ammande kvin-
nor bor dock inte ata
gadda fran insjoar
oftare an 2-3 ganger
per &r. Gdddan sma-
kar som bast nar den
vager under 2 kg.

Gaddan férekommer runt Gotland och den haller
garna till i vassruggar och p& grunt vatten invid
stranderna samt i de gotlandska trasken*.

Bestdnden av gadda &r for narvarande svaga i
Ostersjén.

Gaddan har drabbats av effekterna av dvergéd-
ning som paverkat deras lekmdjligheter negativt.
Fiskevard férvantas ge dkade bestdnd.

Bdsta sdsong att fiska gadda ar hdst, vinter och
var men den &r helt fredad langs Gotlands kust
under perioden 1 mars till 31 maj. Fiskas med nat
eller spé. Fiskar du med spé far du behalla hogst
tre fiskar per dygn och de maste vara mellan 40
och 75 cm I18nga.

* Fiske kraver fiskekort eller tillstdnd
fran fiskerattsinnehavaren
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Gratinerad gdadda med blomkal och ostsas

1 gaddfilé

1 mellanstor blomka3l (vit eller grén)

1 1 mjolk

100 gr smor )

100 gr vetemjél Tips!

100 gr riven ost av valfri sort (du kan blanda rester Kokt gddda smakar un-

av olika ostar, aven adelost) derbart med kokt pota-

Riven muskot . .

Salt tis, pepparrot och skirat
smor.

Skar gaddfilén till lagom stora kuber. Dela blomk&-
len i mindre buketter och forvall dem i saltat vatten
ca 5 minuter.

Laga till en bechamelsds av smalt smér, mjol och
mjolk. Smaksatt med muskot och ev salt. Lat sm&-
koka p& svag vdrme 7-8 minuter. Tillsatt den rivna
osten och 18t den smalta ner i s8sen.

Ta fram ett ugnssakert fat med kant och placera ut
blomkalsbuketterna och gaddkuberna. Hall pa den
varma ostsdsen och rér om latt.

Baka i 175 grader i ca 30 minuter.

Gadda i senapssas

= Skar gaddfilén (mindre gadda under 2 kg
1 gaddfile helst) i ca 2,5 breda bitar. Bryn dem hastigt
2 dl vispgradde i pannan i smor/olja pa bada sidor. Salta o

1 dl vitt matlagningsvin peppra.
2 msk grovmalen osdtad senap

N Hall pa vinet och I3t koka ihop lite. Spad
eller dijonsenap med gradde och senap och I3t fisken brase-
Salt ra fardigt i sdsen

Svartpeppar
Smor eller olja till stekning

Om sdsen blir for sur smaksatt med lite
socker.
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Iden har gula 6gon med en bred och rund rygg
samt rodaktiga fenor. P& varen, vid lektiden, far
fisken en massingsgul nyans. Till kroppsformen
liknar iden morten. I sédra Sverige kallas fisken
Tips! ocksa for ort. Id &r en art i familjen karpfiskar och
Iden innehdller rela- var forr en mycket viktig fisk p& Gotland.

tivt mycket ben vilket

gor att den behover Id ar en mycket talig fisk som lever i s8val brackt
tillagas pa ett sétt vatten som i sétvatten. Under v8ren simmar iden
sa att benen férsvin- stimvis upp i 8ar och backar for att sdka sina lek-
ner, genom att lagga platser pa grésbotten med sakta rinnande vatten.
in den likt sill i en Ynglen héller sig i de vatten dér de kléckts fram till
1-2-3 lag eller mala augusti, d& de vandrar ut till havet. Iden samlas
till fars. Den ar aven p& sommaren under lugna och varma dagar invid
god som inkokt eller stranderna i vikar och bukter.
gravad/snabbgravad.

Fiskas helst ute i havet fr8n juni t.o.m. december.
Som sportfisk fangas den med mete, spinnspd
eller fluga. Se mer info om fiskekortsvatten och
bestammelser p& www.fiskelandgotland.se.

Iden som f8ngas runt Gotland anses vara den
basta och godaste. Id ar en fisk med valsmakande
kott som efter kokning blir svagt rosafargat.
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Idwallenbergare med rokt flundra 4 port

500 gram idfilé

3 st agg

2 dl vispgradde

1 msk potatismjol

50 gram rokt flundrafilé eller annan rokt fisk
10 gram salt

Vitpeppar

Strébrod till panering

Mal iden i en kottkvarn 2 gfinger tillsammans

med saltet. Tredje malningen tar du aven med
den rokta fisken som blir en pikant smaksatt-

ning.

Ldgg massan i en skal, tillsatt &ggen, pota-
tismjolet, peppar och gradde. Ror allt smidigt
och 13t smeten sta ett tag och stadga sig.

Forma smeten till biffar, panera dem i strébrod
och stek dem p& medelvarme i panna dar
smoret fatt fin farg (gyllenbrunt).

Servera med potatispuré, grona artor och ski-
rat/brynt smor. For de som vill passar ocksa
rarérda lingon.

ett neceft gran backken
Bosse Nitoson. w@

Snabbrimma iden for
att mjuka upp och ta
bort kanslan av ben:
Skar idfilén i sma bi-
tar. Lagg pa en tallrik
och stro éver salt och
finhackad I6k.

Lagg en tallrik ovanpd
(som ett lock) och
skaka hart upp och
ner i 1 minut. Man
arbetar pa detta satt
in saltet i fisken och
benen mjukas upp.

L3t std ca 1 timme
innan servering. Ats
som tartar med trevli-
ga tillbehor/sas pa ett
morkt brod.

Visste du att...

P8 Gotland gér man
traditionella  fiskbullar
av idférs, s8 kallade
idbullar. Idag féredrar
ménga istéllet att géra
burgare och servera
dem i bréd.
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Tips

F&r du éver magkanter
av rokt fisk kan dessa
anvdéndas till rokta fisk-
och potatisbullar!

Idkorv se recept sidan 35
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Ceviche pa Gotlédndska 4 port

Lamplig fisk till detta ar sik, id, 6ring eller abborre.

ca 400 gram tinad och ev. snabbrimmad fisk (se
recept sid 33)

1-2 varldk

0,5 rott apple

1 stjalk selleri

en bit farsk gurka

Saft och cest av 3 lime

salt, peppar

pressad ingefarssaft

farska korianderblad eller citronmeliss
ev. mango

Skar fisken i mindre bitar, garna tunna skivor. Fin-
hacka varlok, farsk selleristjélk, ett rott &pple och
farsk gurka. Om du gillar paprika eller farsk chili
skar ner lite av detta. Ev kan ndgra kuber mango
skdras ner for sétman i blandningen.

Blanda limesaften med 6vriga kryddor och de
skurna gronsakerna och vand ner fisken. L3t std
i rumstemperatur minst 30 minuter. Servera och
garnera med koriander eller citronmeliss.




Idqueneller 4 portioner

1 kg idfilé

3 aggulor

7 dl vispgradde

2 krm salt

ndgra varv med vitpepparkvarnen
lite riven muskot

Mal fiskfiléerna tre gdnger pa finaste skivan i en
kvarn eller dela dem i mindre bitar och kér dem i
matberedare till en jamn fars (bast &r att mala, dd
forsvinner namligen benen béttre). Stré pa lite salt
och blanda ordentligt.

Stéll in fiskfarsen och grédden i kylen sa de far
samma temperatur, d@ minskar risken att farsen
delar sig. Ta ut farsen och gradden ur kylen, lagg
farsen i en matberedare eller i en bunke, tillsatt
&ggulorna, salta, peppra rér om sa att firsen bin-
der sig med aggen.

Ha&ll ned gradden i en tunn strale under standig
omrérning eller pd lagsta hastighet och arbeta in
den sakta s3 att inte farsen skar sig.

Forma "dgg” med en blét matsked och lagg que-
nellerna i sjudande vatten eller fiskbuljong tills de
flyter upp, kolla med en sticka att de &r klara. Lat
rinna av pa papper.

Serveras med t.ex. gnocci och skaldjurssds, ny-
. . . o . o
kokt potatis och vitvinssas eller ris och saffranssas.

Idkorv

1 kg farskt flask

1 kg idfars

200 gram I6k

1 msk grovre salt

1 tsk peppar

4-5 skivor blotlagt
bréd

lite attika
Krokfjalster

Vatten

Mal iden 3 ganger i en
kéttkvarn tillsammans
med flasket. Blanda
med salt, peppar, 16k,
brod, attika.

Tillsatt vatten for att
astadkomma en bra
konsistens. Blanda
noga till en smet.

Innan du fyller fjalst-
ren gor ett stekprov
sa att du kanner att-
kryddningen ar bra.
Korvarna grillas pa
kolgrill eller steks i
stekpanna eller i ug-
nen.

Serveras med pota-
tis eller i ett brod och
med ndgon god sas.
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P8 Gotland haller man
pa att starta land-
baserad odling av

olika matfiskar, bl.a.
regnbdge. Regnb&gen
ar en mycket popular
sportfisk.
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Lax fortplantar sig inte i vara gotlandska vatten-
drag men kan tillfalligtvis uppehalla sig nara kusten
i samband med vandringar till dlvarna i norr. Laxen
ar kanske v8r mest eftertraktade sportfisk pa spé.
Det svenska yrkesfisket far ibland upp lax som bi-
fangst, men far inte fiska den. Fritidsfisket far fanga
men inte sélja lax.

Bestdnden av vild lax i Ostersjén &r svaga och bér
inte fiskas pa. Den innehdller dessutom férhéjda
halter av miljogifter och bér darfér inte atas. Men
havséringen liksom den odlade regnbagen kan
vara ett alternativ till lax och den odlade regnb8gen
kan atas s ofta du vill.




Oringen &r i sin havsfas silvrig med grén-, svart-
eller brunaktig rygg, svarta flackar langs sidan, vit
buk och med fenor som ofta ar i stort sett genom-
skinliga. Oringen liknar laxen men har vanligtvis
en kompaktare kroppsform, &r mindre och har
fler prickar. N&r lekperioden pd hosten narmar sig
forandras havsoéringens utseende markbart, fran
silveraktig sida till morkt gra eller brun/orange,
dér ofta ocksa roda prickar framtrader och buken
tappar sin vita farg och fenorna moérknar. Hanarna
ar de som férédndras mest i farg och form och de
far ocks8 en kraftig krok i underkaken. Lekfargad
havsoring tappar mycket av sitt matvarde och boér
bl.a. darfér [damnas ifred.

Havsoringen ar populdr hos fritidsfiskare. Yrkesfis-
ket fangar lite havséring sa vill man ata havséring
ar det sékrast att fanga den sjalv med spé eller
garn. M&nga &rs fiskevard har gjort att bestdnden
av havsoring runt Gotland fér narvarande ar goda
och tl ett visst fisketryck. Havséringen &r en god
matfisk med ett fint kétt, oftast rott. Kan rokas,
kokas, stekas, grillas, gravas, rimmas och ugns-
bakas.

Havsoring finns det
gott om runt Gotland.
Havsoring under 4 kg
eller 70 cm gar bra att
&ta 1 g@ng per vecka
for manga, men for
kvinnor i barnafédande

3lder, gravida/am-
mande kvinnor samt
bgrn galler max 2-3
ganger per ar. Hav-
soring magste vara éver
minimimattet 50 cm i
langd.

Havsoringen runt Got-
land kan fiskas fran ja-
nuari t.o.m. september
men ar helt fredad un-
der perioden 1 oktober
till 31 december i 25
olika omréden i anslut-
ning till vattendrag som
mynnar pd kusten.

Kartor dver de olika
fredningsomradena
kan du na via
www.lansstyrelsen.se/
gotland/djur/fiske.html
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Nabbgadda

N&bbgadda fran
Gotland gar bra att
4ta sd ofta du far tag
pa den.

Rokt nabbgadda
pa en gotlandsk
fiskbrada se recept
sidan 23.
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Nabbgadda eller horngddda ar en havslevande fisk.
Arten kan bli 90 centimeter 18ng och véga upp till
1,3 kilo. Den éar silverféargad, och har nabblika for-
langda kakar med vassa tander.

N&bbgaddan kommer upp till vdra vatten i korta
perioder i maj/juni men lever annars pa sydligare
breddgrader. Den ar en skicklig och mycket snabb
simmare. Kommersiellt fangas den framst pa krok
(med flytande revar) och med garn.

Arten &r popular att sportfiska. D& fisken har en
I1&ng "nabb” kan den vara svar att kroka. Arten hug-
ger garna pa slapdorj eller eller vid fiske med has-
pelspé eller flugspé.



Inkokt Nabbgadda

1 kg farsk nabbgadda

4 dl vatten

1 msk salt

7 st svartpepparkorn

7 st kryddpepparkorn

2 lagerblad

lite attika och socker till smaksattning

Rensa fisken- gnugga av de ev. fjall som finns pd
ryggen och magen, skar upp magen och dra bort
indlvorna. Skdlj fisken noga om du ska marinera
den, s& blir spadet klart. Torka darefter fisken.

Skar fisken tvars 6ver i 5-7 cm bitar, skdlj dem noga
och koka upp i en kastrull med s& mycket vatten att
det knappt tacker.

Nar fisken kokat upp skumma ev. skum frén ytan,
tillstt sedan pepparkorn, salt och lagerblad. L3t
sjuda pa8 mycket I&g varme i ca 10 minuter.

N&r fisken &r kokt, tag upp fiskbitarna och 18t dem
svalna. L3t kokspadet koka upp igen och reducera
till en femtedel kvarstdr, d& far du en fin gelé!
Rensa fiskbitarna fran ben nér de svalnat och lagg
fiskbitarna i en glasburk.

Tillsatt attika och socker efter behag till buljong-
en och hall den heta lagen 6ver fiskbitarna. Tillsatt
hackad dill om du tycker om det. Forslut burken och
I8t std dver natten i kylskap for att mogna. Haller
sig ca 1 vecka i kylsk@p. Gott som smérgaspalagg.

Visste du att

Néabbgédddans ben
blir gréna vid till-
lagning vilket gér
dem létta att se ndr
du skall rensa bort
dem. Den har inte
heller en s8dan ut-
préaglat stark fisk-
smak vilket gér den
till en idealisk “ny-
bérjarfisk” for den
ovane fiskéataren.

Tips!

Ro6kt nabbgddda é&r
mycket gott, men dven
grillad. Salta den d&
garna forst en halvtim-
me innan du grillar den.

Enklast &r att panera
och steka i lagomt stora
bitar i stekpanna.
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Piggvar

Visste du att...

Piggvar liksom flera an-
dra plattfiskar smakar
béttre n8gra dagar ef-
ter f8ngst, de behéver
mogna. Flundran da&-
remot kan med férdel
dtas farsk och bér inte
vara mer &n ett par
dagar gammal nar den
ats.

At piggvar s& ofta du
vill. Piggvar méste vara

éver minimimattet 30
cm i langd.
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Piggvar &r Gotlands landskapsfisk och kall-
las for "buttar” pa gotlandska. Piggva-
ren &r en plattfisk med en nastan
rund kropp dar 6gonsidan ar
forsedd med stora benkndlar som
ser ut som piggar, darav namnet
piggvar. Jamfért med manga
andra plattfiskar har piggvaren
en stor mun och fodan bestér av
musslor, kraftor och fisk.

Piggvar bérjade inte fiskas pa8 Gotland
i ndgon stérre utstrackning férrdn under
1990-talet, som en ersattning fér det minskande
best8ndet av torsk. Piggvar ansdgs tidigare som en
samre fisk &n flundran p8 Gotland, men néar priset
for piggvaren steg pd 1990-talet utvecklades fisket
snabbt.

Piggvaren ar i stor utrackning stationar runt Got-
land. Piggvarfangsterna har minskat i Ostersjon
eftersom den har I8ngsam tillvéxt och stora indivi-
der fiskats bort. FAngar du en piggvar under 30 cm
maste den sléppas tillbaka. Detta for att piggvaren
skall kunna finnas kvar och féroka sig.

Sasongen fér piggvar &r fr&n mitten av maj till juli
och cirka 90 % av Sveriges fangster av piggvar sker
i Ostersjén. Piggvar fangas framst med garn.

Piggvaren dr en uppskattad matfisk.
Den karaktériseras av sin goda smak
och sitt vita, fasta kétt.



Tillagningsforslag Piggvar

Fryst tillskuren portionsfisk fran Gutefisk. Tina
piggvaren och skrubba av den med en borste
under kallt vatten, garna med lite attika. Tor-
ka av fisken med hushallspapper.

Hetta upp en jarnpanna med smor/rapsolja.
Krydda med hackad farsk rosmarin och salt.

Stek pa hog varme ndgra minuter pa varje
sida. Spad i pannan med vitt matlagningsvin
samt lite utspadd fiskbuljong.

L3t brésera tills fisken kanns fardig. Den far
ej bli for mjuk. Ta av den morka skinnsidan,
16sgor ev filéerna fére servering eller servera
fisken hel.

Servera med en citronsas eller vitvinssas, po-
. I o " . . . a8
tatispuré och nagon fargrik grénsak i sasong.

Hel piggvar tillagas enklast i ugnen p§ 125
grader, en timma per kilo. Formen behbver
inte smoérjas och fisken ingen annan krydda
dn salt. Fisken &r fardig ndr skinnet spricker
och fisken vétskar sig i pannan. Avnjutes med
kokt potatis, sméalt smér och riven pepparrot.

Sotsur stekt fisk

175 g piggvarsfilé
1 stor 16k

Marinad:

2 tsk riven ingefara
2 tsk sherry

2 msk vispad &ggvita
1 tsk olja

1/3 krm vitpeppar
1-2 krm vitlokssalt

Kryddsés:

4 msk vinager

4 msk vatten

4 msk socker
1 tsk sojasas
2 tsk potatismjol
salt

Skar bort eventuellt skinn
fran fiskfiléerna och skar
dem i 3 cm breda bitar.
Marinera dem i 20 min.
Skar 16ken i tjocka skivor.

Frityrkoka fiskbitarna

2 min, det g&r bra i en
vanlig stor gjutjarnsstek-
panna. Ldgg dem att rinna
av. Hall ur oljan ur stek-
pannan i t.ex. ett rostfritt
matt.

Stek I6ken i 1-2 msk olja
tills den &r genomskin-

lig men inte brynt. SIa i
kryddsdsen och ge den
forsiktigt ett kort uppkok,
justera ev. konsisten-

sen med vatten. Lagg i
fiskbitarna, blanda val och
servera ratten med ris.

E i
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Skarpsill

Det finns rikligt av
skarpsill runt Gotland
och du kan ata den
ganska fritt i mindre
méangder. Ater du den
som hel maltid géller
samma rekommen-
dation som for strom-

ming, d.v.s. 1 géng
per vecka. Kvinnor i
barnafédande alder,
gravida/ammande
kvinnor samt barn

bor ata skarpsill i
storre mangder max
2-3 ganger per ar.
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Skarpsillen ar en liten silverglansande sillfisk och
kanns igen pa de skarpa sagtandade fjsllen som
bildar en »kél« pa fiskens buk. Ddrav smeknamnet
vassbuk.

Vanlig storlek i vara vatten &r 10-14 cm.

Fisket i Ostersjén &r storskaligt och en stor del av
fangsten anvéands for tillverkning av fiskmjol och
fiskolja. En del av fangsten konserveras under
handelsnamnen ansjovis, sardin eller brisling.

Basta sdsong att fiska skarpsill ar under den kalla
drstiden. Fisket sker med stora redskap som
flyttral,

Skarpsillen ar fullproppad med fettsyror, mineraler
och vitaminer och ar en mycket spannande pro-
dukt. Skarpsill ar barnvanlig och enkel att tillreda
och passar utmarkt som streetfood, mingelmat
eller en hel ratt. Fritera, grilla, marinera, stek eller
lagg in i &ttikslag, olja eller tomatsds. Servera
som tilltugg eller som en ratt tillsammans.




Visste du att...
Snabbpicklad skarpsillsfjaril 10-12 st Skarpsill har vi traditio-

. ae g o
Du behoéver ett ovalt upplaggningsfat med lite nel!t |nte_at|t S_a myc.l.<et
kant. Tina fisken och ta ur inélvor, ryggben samt av i Sverige. Fisken ar
sidoben med en vass liten kniv. daremot mycket upp-

. . o . o skattad pa ostra och
Vik ut fisken som en fjaril och lagg dem pa fa- sédra sidan av Oster-
tet med kottsidan nedat. Skar tunna ringar av - N -
scharlottenlok och placera p§ fisken. sj6n dar den ats farsk,

stekt, friterad eller
Blanda och droppa ut dver fisken: konserverad.
1 tsk socker Skarpsill som rokt,

1 tsk §a|_t saltad eller inlagd i
1 tsk attika

1 msk vatten olja kal-las E)risling.
1 tsk matolja Skarpsill fran Estland

. _ . _ kallas sprotid, ses som
R(z)ackecl; mote Iag_en sa gor en sats till. en delikatess och séljs
Lat sta nagra timmar innan du provsmakar med

en bit kavring eller surbréd av rag. |attrokt inlagd i olja pa

burk.

Det finns stora moj-
ligheter att 6ka for-
adlingen av fisk som
fangas runt Gotland.
Gotlandsk skarpsill
kan féradlas till bland
annat ansjovis.

Tips! y

Skarpsill kan stekas som
strémmingsflundror och
serveras med lite god
potatispuré p§ ett knéck-
ebréd som en munsbit till
férrétt eller p§ en buffé.

W,
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Skarpsillssardiner

Du behover en liten ugnseldfast form som rymmer
en 10-12 skarpsillar. Lagg fiskarna tr@ngt i denna
med ryggen uppat, vaxelvis stjart mot huvudénda.

Blanda ihop chilisds, tomatpuré, hackad dill, salt
och peppar och spad ev med lite vatten.

Denna blandning slds 6ver fisken som bakas i
ugnen i ca 175 graders varme i ca 45 minuter.
Blir de for mérka? Tack med folie!

Lat kallna. Anvand som sardiner pa smorgdsen.
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Tips!
Gott och enkelt
tilltugg av skarpsill

Lagg hela skarpsillar
som rullats i strobrod

Gutefisks friterade skarpsill p& en smord plt.

En haftig gotlandsk forratt eller éltilltugg. Stek dem i 225 gra-
der i 10 min, darefter

Tempurasmet till friterad skarpsill: i 5 min med grill-

2 dl rismjél VEIATEe:

1dl Maizena majsstérkelse Saltas efter behag.

1 msk bakpulver
2 dl kallt vatten

Denna variant ar glutenfri man kan aven anvanda
siktat vetemjol istallet for rismjol.

N&r man rort ihop ingredienserna sa skall de std
kallt i en kvart innan man bérjar doppa fiskarna.
Konsistensen p§ smeten skall garna vara pé gran-
sen mellan klibbig och slat.

Ar den fér tjock- mer vatten. Ar den fér rinnig- tag
mer rismjol.

Vill du ha en frasigare variant kan du med férdel
vénda ner skarpsillen med tempurasmet p3, i

pankopanering. D& blir det &ven l&ttare att fa en
gyllenbrun ton pf% den fardigfriterade skarpsillen.

Hit kan du forbereda och férvara fisken i kylen
eller t.o.m. frysen i vantan pa tillagningen.
Fritera i rapsolja i fritds eller emaljerad panna
tills de &r gyllenbruna. Ta upp och I8t rinna av pd
hushallspapper.

Servera som ovan med en ramsldksaioli eller med
en enkel dipp av sweetchilisds blandad med turkisk
yoghurt.
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tromming

Strommingen ar relativt liten och har en sil-
verglansande slank kropp. Sillen (eller strom-
mingen som den heter har) ar en klassiker som
sedan urminnes tider varit basen i Ostersjéfisket
och under medeltiden utgjorde en viktig han-
delsvara.

Strémming gar bra att
4ta 1 gang per vecka
for manga, men for
kvinnor i barnafédan-
de 3lder, gravida/am-

mande kvinnor samt
barn galler max 2-3
génger per ar. Valj
garna stromming som
ar kortare an 21 cm.

Idag har den ingen storre betydelse fér Sveriges
ekonomi, men den ar volymmassigt annu den
viktigaste fisken i svenskt fiske.

Det finns goda bestdnd av strémming i Ostersjon.
Strommingen ar bast under perioden september
till maj nar vattnet &r kallt. Fangstmetoder &r
flyttral och garn.

Sill och strémming ar
samma fiskart, grans-
linjenforvadsom kallas  att sta lokalt fangad strémming &r ett bra val,
sill och stromming 2r  de inneh8ller mycket nyttigt fett och &r bra ur
vid Kalmarsund. Den  miljésynpunkt. Strommingen har alltid varit en
populér fisk och kan beredas p& méanga olika satt,

sill som fangas norr om
stekt, rokt, inlagd eller i form av surstrémming.

Kalmarsund kallas for
strémming.
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Currystromming med apple och purjolok

12 fileade strommingsflundror

1 msk currypulver

1 dl vetemjol

Salt o

Smor till stekning ‘1 tva WW
eif Wannerstusin,

S&s:

1 apple

Den vita delen av en purjoldk

1 msk koncentrerad dppeljuice

1 dl gradde

1 dl mjolk
1 msk sweet chilisas

Strimla &pplet och purjoldken till sdsen. Dra dar-
efter skinnet av flundrorna. Blanda curry och mjdl.
Panera filéerna i blandningen och salta pa bada sid-
orna. Stek dem gyllenbruna i sméret ca 2 minuter
pa varje sida.

Tillagning i panna: Fras dppel- och purjoldksstrim-
lorna och sld pa &ppeljuicen, grédde och mjolk. Lat
sjuda ihop lite och blanda sedan i sweet chilisdsen.
Hall allt 6ver de stekta strémmingsfiléerna.

Tillagning i ugn: Lagg appel- och purjoléksstrim-
lorna pa de stekta strommingsfiléerna i en ugnsfast
form. Hall éver gradde, mjolk, juice och sweet chi-
lisds och gratinera i 200 grader i 10-12 min.
Servera med nykost potatis.

Thai inspirerad
gravad stromming

1 kg strommingflundror
2 |6k réd-el schalotten
1 fankal

1 knippa dill

1 bit ingefara

1 msk dillfré

skal av 2 limefrukter
rodpeppar

Lag 1

2 dl attikssprit
1 liter vatten
1 msk salt

Lag 2

1 dl attikssprit
5 dl vatten

1 dl socker

4 tsk salt

saft av 4 lime

Blanda lag 1 och lagg i
strommingsfiléerna
med skinnet pa tills de
vitnat (6-12 tim).

Ta upp strommings-
filéerna. Skar de avrun-
na strommingsfiléerna

i bitar p& diagonalen.
Lagg bitarna tillsam-
mans med 6vriga
ingredienser i en skal.
SIa 6ver lag 2. L3t sta
kallt ett par dygn!

Mycket gott och
frascht!
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Tips!

I strommingsfiléer som
legat i attikslag kanns
nastan inga ben. Efter
6-12 timmar i lagen tar
du upp dem, torka av
och dra skinnet av dem.

Det gdr &ven skinndra
farsk eller tinad strom-
mingsfilé.

Det ger trevligare farg
pd matratter dar strom-
mingen kokar ihop med
andra ingredienser.
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Gravad stromming med olika s3ser
grundrecept

Attikslag:

1 dI attikssprit
5 dl vatten
0,5 msk salt

Blanda lagen. Lagg ned strommingsfiléer med el
utan skinn. Stall kallt éver natten hogst 12 tim.
Dra av skinnet om det inte redan ar gjort.

Nu har du en grundplat till olika gravningar och
smaksattningar. Senapsstromming, citronstrém-
ming, madeirastrémming, tomatstromming, curry-
strémming, med romsas mm.

Knaperstekt ansjovis- och kaviarstromming

16 strommingsfiléer
strobrod

smor/olja till stekning
salt peppar

Marinad

1 liten burk ansjovisfiléer
1 knippa dill

0,5 dl majonnas

1 dI graddfil

ansovisspad

1 msk slottskaviar

Borja med marinaden: hacka dill och ansjovisen,
spara spadet! Blanda ihop alla ingredienser och
vand ned strémmingarna. Se till att marinaden
kommer &t 6verallt. Sta svalt ett par timmar. Ta
upp och vik ihop filéerna s8 de ser hela ut. Panera
och stek dem knapriga i rikligt med smér. Servera
rykande heta med potatispuré.



S& hér kan du f& benfri stekt stromming

600 gram putsade strommmingsfiléer ldggs ned ir\

en marinad av

2 dl créeme fraiche

4 aggulor

1 msk Coleman senapspulver

2 msk grov Diljonsenap el motsvarande
2 msk s6t Gotlandssenap

salt o peppar

Blanda ihop marinaden och vand ner strommings-
filéerna och stéll kallt 1 dygn.

Ta upp dem och torka av dem, panera och stek i
smor. Servera med potatispuré och lingon.

eI neceppl frdu 464? MHanuerstui,

/Gravad stromming och rom 4 portioner

2-4 farska stora strommingar med rom
1 knippe dill

0,5 dl salt

1 dI strosocker

1 msk krossad vitpeppar

4 cl brannvin t.ex. Hallands Flader

Rensa och filéa strommingen, romsacken maste
vara hel. Se till att f8 bort s mkt smaben som
mojligt. Skar filéerna i vackra bitar och finhacka
dillen.

Blanda ihop alla torra kryddor. Varva strémming,
rom, kryddor, i ett djupt fat, avsluta med kryd-
dor. Ringla dver spriten och téack med plastfolie.

Grava minst tva dygn i kylskdp. Ta fram fatet och
vénd bitarna i spadet som bildats n8gra nanger.

Vid servering:

Torka av fisken och rommen med hushallspapper,
garnera med dill. Servera rikligt med hovmas-
tars3s till samt rostat brod/mérkt brod och sméry

\_

Tips!

Den créemefraiche ma-
rinerade strémmingen
kan anvéndas i en gra-
téng, liknande janssons
om du varvar potatis-
skivor, hackad 16k och
strémmingsfilé med
crémefraiche  marina-
den. Salta och peppra
efter behag. Gratinera i
ugn p8 225 grader tills
rétten fatt fin farg och
potatisen &r mjuk.
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At sik s ofta du vill.

Tips!

Fisk som ar 4 cm
tjock ska ugnsbakas
20 minuter. Oka tiden
med 5 minuter for
varje cm.
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Sik &r en laxfisk som till utseendet pdminner om
sillen. Den &r en I&ngstrackt fisk med silvriga sidor,
ljus buk och moérk rygg. Den har en ganska liten
mun med Overbett och stjartfenan ar kluven. Bas-
ta fangstperiod &r mars till september. Bestandet
runt Gotland tal ett 18gt fisketryck idag men kom
ihdg att siken runt Gotland &r helt fredad under
lekperioden, 1 november till 15 december. Sik
fdngas framst med garn.

Sik ar en delikatess och en uppskattad matfisk
som kan stekas, kokas, gravas, och rdkas som
andra laxfiskar. Rommen anvinds pd samma satt
som I&jrom.

Siken ar mycket god att bara snabbrimma eller gra-
va och &ta kall. Det &r d& viktigt att fisken har varit
frusen 1-2 dygn innan. Varfér inte gbra din egen
gotlandska sushi av tunnskuren snabbrimmad sik?!
Serveras med lite nétig rapsolja eller sesamolja och
lite soja och ndgon picklas grénsak t.ex. en got-
landsk tunnhyvlad polkabeta eller ingeféra.




Ugnsbakad sik, 6 portioner

1 urtagen och ansad sik, ca 30 cm I8ng

12 grovkrossade enbar

1/2 msk torkad rosmarin (eller en kvist ene)
1 msk grovsalt

1/2 chilifrukt

Lagg fisken pa ett oljat folieark, stort nog att
forsluta hela siken med. Fyll fiskbuken med
enbar, rosmarin eller ene, salt och finstrimlad,
chili.

Forslut folien tatt runt siken med alla skarvar
ovanpa paketet och lagg in det i 225° varm
ugn.

Oppna férsiktigt och kolla att ryggfenan lossar
|att, annars behovs lite langre tid i ugnen.

Ta bort ovansidans skinn och fenor innan ser-
vering.

Gravad sik

1,5 kg sik, ca, fardigrensad
4 msk havssalt, grovt

2 msk socker

15 st vitpepparkorn

Dill

Torka av de rensade fiskarna med hushallspapper.
Skolj inte. Filéa fiskarna.

Krossa vitpepparkornen och blanda med salt och
socker.

Gnid in fiskbitarna med kryddblandningen, ldagg
dill mellan dem och placera dem insidorna mot
varandra.

Stro kryddblandning ocksd pa botten av ett kérl.
Tack 6ver fisken med aluminiumfolie och lagg pa
en latt tyngd. Stall karlet svalt.

Efter ett dygn &r fisken fardig. Skar den pa sned-
den i tunna skivor och garnera med dill.

Stekt sik med I6jroms-
sas

ca 600 g benfri sikfilé med
skinnet kvar

2 tsk repad timjan

3 tsk socker

3 tsk salt

2 krm peppar

Smor

Sikromssas

1 dI créme fraiche

4 msk sikrom eller I16jrom
Salt och peppar

Blanda timjan med sock-
er, salt och peppar. Stro
blandningen p8 fiskens
bagge sidor.

Stek fisken i en het och
lattoljad stekpanna 1-2
minuter p§ varje sida.

Rér ihop s8sen och servera
till nykokt potatis.

L -
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Har kan du kopa och
ata gotlandsk fisk

P& www.fiskmatgotland.wordpress.com
hittar du alltid en aktuell férteckning av ater-
forsaljare och foradlare av gotlandsk fisk.

Bra lankar

www.sjomatsframjandet.se
www.lansstyrelsen.se/gotland

www.slv.se
www.fiskmatgotland.wordpress.com
www.fiskensdaggotland.se

Samlad info om fiskekorts-
vattnen & andra bestammelser

www.fiskelandgotland.se

Lank till filmer om View and print this folder in
fisket pa Gotland och english
tillagning av gotlandsk fisk

sthéllnlngs m EUR‘JF'EEJEE:SI;HIDNEN

séllskapet




