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Vilj ratt fisk

Fisk dr nyttig mat, rik pa vitaminer och
mineraler. Aven feta fiskar, till exempel
lax, makrill, sill och strdmming, dr
nyttiga eftersom fiskfett bestdar av
hdlsosamt enkel- och fleromdittat fett.

Allmant om fisk

Fisk ar nyttigt och, tvartemot vad manga
tror, behdver fisk inte alls vara sarskilt
krangligt att tillaga. | vanliga kokbocker
finns gott om enkla och bra fiskrecept,
sa aven en nybdrjare i koket kan klara
av mer an fiskbullar och fiskpinnar.

Om fisken har roda galar, klara dgon
och luktar frascht eller ingenting alls kan
man vara saker pa att den ar bra. Om
fiskens galar legat pa is under transport
kan de bli gra utan att fisken for den
skull ar dalig.

Att steka fisk

Fisk kan stekas i ugn eller stekpanna.
Man kan steka fisken hel, i skivor eller
filéer. Bra fisk att steka: aborre, torsk,
sej, halleflundra, sill, stromming, makrill,
roding, vitling, gadda, kolja, kummel, lax,
regnbage, rodspatta och sjotunga.

Att koka fisk

Fisk ska egentligen inte koka utan bara
sjuda, vattnet ska nastan inte bubbla
alls. Det ar viktigt att fisk inte kokar for

lange. Fisken ar fardig nar kottet ar vitt
(rosa om det ar lax). Hela fiskar eller en
stor bit fisk, t.ex. lax, gar utmarkt att
koka i foliepaket i ugn. Bra fisk att koka:
torsk, sej, halleflundra, piggvar, slatvar,
roding, vitling, gadda, kolja, kummel, lax,
makrill, regnbéage, rodspatta, stromming
och sjotunga.

Att grilla fisk

Det gar utmarkt att grilla och halstra
fisk, sarskilt feta fiskar. Bra fisk att grilla:
lax, stromming, makrill, al, marulk,
roding, vitling, havskatt, sjotunga,
regnbage, torsk, sej, halleflundra och
kummel.

Gravning, rokning och saltning
Hallbarhetsbehandlingar som dessutom
gor fisken fardig att atas. Sill och
stromming passar bra att salta in.
Makrill, stromming och al ar fiskar som
ar goda att roka. Lax, regnbage och sik
passar utmarkt till gravning.



