SJIOMATENS

-

INGREDIENSER

500 g sillfars
0,5 dl tomatpuré
1-2 gula lokar
3-4 klyftor vitlok
500 g krossade tomater
1-2 dl pastavatten
1 dl kapris (sm4)
torkad oregano
2 grons.buljongtarning
olja, salt & peppar
pasta

Eﬂuﬂ 4 port

Q© 30 minuter

SILLBOLOGNESE ~ “rpovatm

SNABBT & GOTT park

GOR SA HAR:

1.Lat férsen tina i kylskap 6ver natten.

2.8itt ugnen péa 200°C.

3.Hall av vatska fran den tinade férsen.

4.Lagg sillfirsen i en langpanna, salta och peppra. Rosta i
ugnen i 180°C tills den fatt farg, 8 - 10 min.

5.Skala, finhacka 16k och vitlsk.

6.Hetta uppoljai en rymlig panna/gryta. Fras 1ok och
vitlgk. Tillsatt tomatpuré, kryddor och frés nagon
minut till.

7.Koka pasta.

8.Blanda ner kapris, tomatkross, sillfars, pastavatten
och puttra under lock 10 min. Smaka av med salt,
peppar och kryddor.

9.8erveras girna med nykokt pasta, riven lagrad ost och

orter.

SILLFARS - TIPS

1.8illfars &r ett mycket bra sétt att ta tillvara pa hela fisken, inte bara

filén.

2.Neutral smak och smakar inte inlagd sill vilket manga (vuxna) tror.
Typisk produkt som vuxna ar mer skeptiska till &n barn, sa vaga
testa!

3.Lat tina 6ver natten i kylskap och hall av vatskan.

4.8ka man laga firssas - rosta i ugnen med kryddor. Sen ner i en
puttrande tomatsas.

5.Biff/boll - smaksatt farsen direkt och forma biffar. Den &r ganska
16s i konsistens men proteinet haller ihop. Vill man dryga ut den
med havregryn/strobrod + vitska sa gar det fint. Lat svélla.

6.Gridde, creme fraiche, smor - lyfter smaken - da smakar det alltsa
mer sill. Vilket kanske inte behovs.

7.Tillsammans med tomat sa paminner den en aning om makrill i
tomatsas.

8.Goda smakkompisar - citrus, dill, kapris, vitlék, asiatiska smaker.

9.8ill 4r en klimatsmart fisk eftersom den lever i stora stim nara
ytan, fiskas med branslesnala metoder och innehéller bra néring.

10.AT SILL!




BRAXENBURGARE ~ “moawr

SNABBT & GOTT park

INGREDIENSER

400g braxenférs

0.5 dl strébréd

18t agg

0.5 st gul 16k, finhackad
1tsk dijonsenap

1 msk dill/persilja, hackad
salt & peppar

Citron-parmesansés

1dl creme fraiche

0,5 dl majonnas

0,5 citron, juice/zest

2 msk parmesan, finriven

1 nypa dill/persilja, hackad

GOR SA HAR:

1.Blanda braxenfirs, strébrod, égg, 16k, senap, dill, salt
och peppar.

2.Forma till 4 burgare. Stek dem gyllene i olja eller smor
pa medelvirme tills innertemperaturen nar 70°C.

3.Ror ihop creme fraiche, majonnis, citronjuice,
citronskal och parmesan. Smaka av med salt och
peppar.

4.Varm hamburgerbréden. Montera ihop burgare med
onskade tillbehor.

Forslag pa tillbehor:
picklad fankal, bréd, sallad & grillad citron

ﬂ 4 port
® 30 minuter

BRAXEN -T

1.Braxen ér en svensk insjofisk som fiskas i bland annat Vanern och

Mailaren. Lokal, hallbar och med 13g miljépaverkan.

2.Genom att variera vilken fisk vi dter minskar vi trycket pa populira
arter och bidrar till ett mer hallbart nyttjande av hela ekosystemet
- samtidigt som vi far chansen att upptéicka nya, goda smaker.

3.Det finns bade fardig braxenfirs och fardiga burgare att kopa -
perfekt att ha i frysen for snabba middagar.

4.Farsen ar benfri och latt att forma till bullar, burgare, fishcakes och
farsrétter

5.Goda smakkompisar: dill, citron, senap, pepparrot, fankal och 6rter

6.Burgare ar ett bra val fér fiskskeptiska barn - servera med
omtyckta tillbehor.

7.Fiskfars tar tillvara hela fisken och kan varieras i bade smak och
form.




¥ i S

TANGTIPS

1.Tang ér en toppenprodukt att ha hemmal! Ett enkelt sétt att addera

TANGOMELETT =~ "o

SNABBT & GOTT park

eacd
YR

SJIOMATENS

nyttiga ndringsdmnen, mineraler, konsistens och god smak.

2.Torkad tang kan smulas ner lite varstans dér det &ér gott med en
dos umami. Testa i kladdkakan eller brédbaket.

3.Fraga efter svensk téng hos din fiskhandlare eller i valsorterade
butiker. Ar det inte tAngséisong si borde de ha fryst. Tipsa dem!

4.Namnet sjogras (fran SEAWEED) anvinds ofta felaktigt. 8jogrés ar
gris och det dter vi inte.

5.Tangodling ar bra pa manga satt - kraver varken godningsmedel
eller farskvatten, binder koldioxid och bidrar till biologisk
mangfald.

6.Tang innehaller naturliga glutamater som ger djup, fyllig smak -

- umami - var femte grundsmak.

7.Smakkompisar: citrus, soja, dill, sesam, vitlok, chili, svamp, orter..
8.Kobb och Nordic Seafarm gor fardiga tangsallader som kan képas

INGREDIENSER GOR SA HAR:
6 égg 1.Blanda samman farskost, citronskal och smaka av med

2 msk vatten/gradde

2 msk graslok

4 msk riven ost

0,5-1 dl tangsallad

1dl farskost

0,5 tsk rivet citronskal
farska orter/salladslok
chiliolja & matolja
tangsalt & svartpeppar

EH 2 port
@ 15 minuter

tangsalt.

2.Vispa ihop &gg, vatten, gréslok och ost.

3.Hetta upp olja i en panna pa medelvirme och hall i
smeten. Ror forsiktigt tills omeletten borjar stanna
men fortfarande dr kramig.

4.Nér ytan nastan stelnat, lagg pa tangsallad, farska orter,
citronkram, ringla 6ver chiliolja, stré pa tangsalt och
dra ndgra varv med pepparkvarnen.

5.Vik forsiktigt Gver omeletten eller lat den ligga 6ppen
som en halvmane.

6.Servera genast medan den ir varm och kriamig.




727\ ROSTAD TOMAT30PPA  ®mnovatum

by sclence
- MED MUSSELPULVER park

MUSoLOR-TIPS

Musslor filtrerar stora mangder vatten och bidrar till renare hav.
De kriiver inget foder, inga kemikalier och odlas héllbart.

Musselpulver ger siilta och djup havssmak — perfekt i soppor,
séser, risotto, aioli, grytor och buljonger. Det lyfter bade egna och
andra smaker - som t. ex en rostad tomatsoppa.

Det behéver inte kokas eller blotlaggas — ror bara ner i varm eller
kall ratt.

Pulvret gors av torkat musselkdtt frén musslor som annars skulle
ha kasserats - ett hallbart sétt att ta tillvara havets resurser.
Musslor ar rika pa protein, omega-3, B12, jarn och zink.

Farska svenska tomater i séisong ger bast smak, resten av aret gar

det fint med konserverade tomater.

INGREDIENSER GOR SA HAR:

8 tomater, halverade 1.Lagg tomater, paprika, 16k, vitlok och oregano pa en

1r6d paprika, i bitar plat.

1 g‘ul 16k, i kly fror 2. Anvinder du konserverade tomater, hill av vitskan
. (men spara) och rosta dem med gronsakerna.

2 vitloksklyftor, hela 3. Ringla 6ver olja och rosta i ugn pa 200°Cica 25
2 msk olja minuter.

2 msk tomatpuré 4.8la pa lite vatten och hall 6ver allt i en gryta.

5.Lagg i en klick tomatpuré, buljong, musselpulver och

5 dl gronsaksbuljong lat puttra 10 minuter. Mixa det till en slat soppa.
1-2 dl gradde 6.Smaka av med gridde, salt och peppar.
1,5 tsk musselpulver 7.Serveras girna med en klick creme fraiche, érter och

brod.
1-2 tsk torkad oregano

salt & peppar

ﬂ 4 portioner
(O 35minuter




SJIOMATENS

INGREDIENSER

2 kg blamusslor

1 morot

1lok

4 vitloksklyftor

1 chilifrukt

2 lagerblad

3 dl torrt, vitt vin
2 dl vispgradde

1 msk tomatpuré
olja, salt & peppar
dill eller persilja

Servering: citron & brod

ﬂ 4 port
(© 30 minuter

=2 MOULES MARINIERE ~ °roovetur

b

SNABBT & GOTT park

GOR SA HAR:

1.Skrubba musslorna och rensa bort trasiga.

2.Finhacka 16k, morot, vitlok och chili.

3.Hetta upp olja i en stor kastrull och fris
gronsakerna tills de har fatt fin férg,

4.Tillsétt tomatpuré och fris ndgon minut till.

5.Hall pa vin, lagerblad och lat vatskan koka ner
till halften.

6. Ligg i musslorna och sétt pa ett lock. Koka/
anga musslorna i 10-15 minuter.

7.Plocka upp musslorna ur kastrullen och stall
at sidan

8. Tillsatt gradde, vin och lat puttra fem minuter.
Smaka av med salt & peppar.

9.Lagg upp musslorna i djupa tallrikar, hall 6ver

sasen och toppa med hackade orter.

BLAMUSSLOR - TIPS

1.Musslor filtrerar vattnet, motverkar 6vergodning och kraver
varken foder, s6tvatten eller gédning - en av de mest
klimatsmarta och hallbara proteinkillorna som finns.

2.Fullproppade med nyttigheter: protein, omega-3, B12, jarn och
zink - allt kroppen behéver for att ma bra.

3.De odlas langs véstkusten, &r lattillgéngliga och prisvarda - ett
utmarkt lokalt val som dven gynnar biologisk méngfald.

4.Moules mariniéres &r gott! Men réatten gar enkelt att variera.

Tillsatt saffran och tomat sa har du en bouillabaisse-inspirerad

gryta, byt till kokosmjolk, chili och lime for en asiatisk twist, eller

servera med pommes for klassisk moules frites.

5.0m det blir gryta 6ver: kyl snabbt, pilla ur kéttet ur skalen och
varm forsiktigt nésta dag - eller anvand buljongen som bas till
pasta, soppa eller risotto.

6.8makkompisar: vitlok, vitt vin, persilja, citrus, dill, tomat,
koriander, saffran, fankal, chili, persilja, kokos, lime, bréd, aioli, "'

cider och ménga fler.



2 STOPUNGSBULLAR ° o

SNABBT & GOTT park

INGREDIENSER GOR SA HAR: 5] OPUNG/ CIONA“TIPS

300 g cionafars 1.Lat farsen tina i kylskap.
0.5 dl strébrod 2.Finhacka 16k och riv vitlok.

1.8jopung (Ciona intestinalis) &r ett marint djur som lever och odlas

s.Blanda firs, strobrod, hilften av 15k och fond, persilja, hallbart i svenska hav. De filtrerar plankton och bidrar till renare

L RS salt och peppar. Provstek en bit for att kdnna av smaken. hay.

4 klyftor vitlok 4.Forma till sma bullar. Stek dem gyllene i smor och olja. 2.

1 msk svampfond Stéll &t sidan. 3.Rikt pa protein, mineraler och naturlig umami.

1 msk soja 5.Friis resten av1oken { smor. Tillsiitt gréidde, resten av 4.En bra smakséttare och bra protein som vi hoppas se mycket mer

svampfonden, soja, salt och peppar. Lat sjudai1o

1 msk persilja, finhackad av pa marknaden. Finns idag som fars, fisksas, helfabrikat,

minuter.
3 dl matlagningsgridde 6.Lagg i bullarna och lat dem puttra med i sasen. Toppa umamifond och créme.
200 g kantareller, smérstekta med farska orter, smorstekta kantareller & lingon 5.Férsen har en mild och neutral smak - passar bade klassiska och
7.8erveras garna med kokt potatis eller potatismos. asiatiska kryddningar/matritter

1dl rarérda lingon
6.Klimatsmart val med mycket lag klimatpaverkan
salt & peppar ) ) i :
7.Kan innehalla spér av fisk, skaldjur och blétdjur - téank pé allergier

smor & olja till stekning ﬂ 4 portioner

@ 30 minuter




STOGRYTAN " ovatum

SNABBT & GOTT park

-

SIOGRYTA - TIPS

1. Farsk och fryst fisk & skaldjur gar fint- tina fryst i kylskap for

basta konsistens.
2.Det maste inte vara filé, anvind garna bitar fran rygg, buk eller
andra delar - fraga fiskhandlaren om han har rensbitar éver.
3.Variera fisk/skaldjur efter sdsong och bestand.

4. Byt den vita fisken mot t. ex svensk regnbéage eller testa

gardsodlad fisk som clarias eller tilapia.

INCGREDIENSER i _ 5. Fisk kokar snabbt - lagg i den mot slutet sa haller den ihop
A A . | battre.
1 kg svenska blamusslor GOR SA HAR: | !

6.Smaka av spadet innan du lagger i fisken. Justera syra, silta och
300-400 g fisk (t.ex. sej, kolja 1.Hacka 1ok och vitlok. Skiva morot och finkal. ' 1 kryddning forst - fisken tar litt smak.
eller gos) 2.Hetta upp smor eller olja i en stor gryta \ 7.Vill man laga en vegetarisk sjogryta - anviind t.ex tofu, stora vita

1 g‘ul 16k 3. Friis 10k, vitlok, finkal och mordétter tills de mjuknar bénor och sitt smak med téng.

4. Ror ner tomatpuré och timjan, 1at friisa ndgon minut oo o . -
2-3 vitlsksklyftor R . 8.Mer smak av sjomat som &r bra att ha hemma i skafferiet -
5. Hall i vitt vin och lat koka upp

1 fankal 6. Tillsitt buljong och griidde, lat sjuda i ca 10 minuter L\ musselpulver, fisksés pé sjépung och tingpulver.
S OroTIer 7. Lagg i blamusslorna och sitt pa lock, koka ca 5 minuter i \ 9. Mer smak: saffran, appelmust, citrus, chili, apelsin, orter, curry..

tills de ppnat sig g 10.Anvénder du hel fisk - koka buljong p4 skrovet.

2 msk tomatpuré
£Giuate 8. Lagg i fiskbitarna forsiktigt, sjud ytterligare 3-4

2 dl vitt vin minuter tills fisken &r klar
4 dl fiskbuljong 9. Smaka av med salt och peppar
i Tttt s 10. Toppa med orter och servera giirna med brod och aioli

1-2 tsk torkad timjan

salt & peppar ﬂ —

smor/olja till stekning @ .
35 minuter

persilja/artskott till topping




