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Inledning

Under 2022 har Alands fiskodlarférening i samarbete med Alands
fiskare ordnat kurser i fiskkunskap for kockeleverna vid Alands
yrkesgymnasium. llona Miglavs kom till Aland fér att halla en inspi-
rationskurs om olika arter av vild fisk och Anders Kiessling fran SLU
foreldste om odlad fisk och vad som pdverkar fiskkvalitet. Malet
med projektet ar att det vi lart oss skall kunna leva vidare som
ett praktiskt och enkelt utbildningspaket. Darfor ér det har materi-
alet framtaget och kompletteras med att Anders féreldsningar och
en intervju med llona spelats in och finns att tillgd genom Alands

fiskodlarférening.
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Fiskkunskap for alandska
restaurangkockar

GRUNDLAGGANDE FOR
FISKKVALITET:

Varsam hantering

Effektiv avblodning och snabb ned-
kylning i isvatten

Noggrann rensning och férvaring
paliiskross

ANDRA FAKTORER SOM
PAVERKAR KVALITEN:

v
-

Arstid

Konsmognad

Rigor. Mortis

Foder / diet

Fangstplats / Odlingsplats
Fdngstmetod / Odlingsmetod

Produktion- och fiske-
metoder pa Aland

Fiskodlingen pa Aland sker framst i éppna kassar
i havet och den frdmsta arten som odlas &r regn-
bdge men ocksé sik samt lite havséring odlas pa
detta vis. Regnbdgen som odlas &r bara honor
som visserligen ar fertila men inte kan féréka sig i
Ostersjon. Det odlas ocksé& regnbage med en triploid
kromosomuppsdttning som dar helt och haller sterila.

Det finns ocks& en RAS (Recirculating Aquacul-
ture System)-anldggning fér produktionsfisk dar
fisken odlas pd land i bassénger med havsvatten i
stallet for direkt i havet. | den anldggningen odlas
ocksé regnbage.

Det kustnara yrkesfisket bedrivs framst med nat.
For att fa olika arter av fisk av ratt storlek anvands
olika storlek pd maskorna i nétet och olika fiskeplat-
ser vilket gor att bifangsten ar valdigt 1&g.

Utdver natfisket anvdnds dven push-up ryssjor
som i princip ar fallor dar fisken leds in i med hjalp
av nat.

Det finns ocksa i dags dato (2022) ett foretag pd
Aland som bedriver tralfiske med ett fartyg, framst
efter stromming. Storsta delen av den strémmingen
blir fiskmj6l och sedan foder till bland annat regnba-
gen och siken som odlas.



Sasonger for fisk pa Aland

Néar vi pratar om sésonger sd finns det
tvaviktiga skillnader: Nar fisken dr till-
gdnglig och nér den ar bdst att satta
pdtallriken och godast att dta. Ofta ér
dessatidersammamenintealltid!Intill
finns en lista pd de flesta arter som &r
tillgangliga i vattnen runt Aland.

ODLAD FISK

Regnbdage och sik slaktas och finns i princip tillgéng-
lig under arets alla kalla ménader. Under sommaren
ar fisken i tillvaxt och det dr ocksd olampligt att
slakta dé& pd grund av varmen som stressar fisken
och gor den mycket kdnslig fér hantering.

Smd& mdangder sik slaktas dock sen vér och under
sommaren.

VILD FISK

Gos - Tillganglig: Fran islossning till sista Maj och
pé hosten. Bast: Hela perioden.

Lax - Tillgdnglig: Mitten av maj till midsommar Bast:
Hela perioden

Torsk — Tillganglig: Framst var och sommar Bast:
Hela perioden

Braxen, mért och id — Tillganglig: Aret runt Bast:
Sommar, host och vinter.

Abborre — Tillgénglig: Aret runt Bast: Fran midsom-
mar till november

Strémming - Tillganglig: Aret runt Bast: Olika perio-
der till olika ratter. Fetast fréan juli till januari.

Gadda - Tillganglig: Aret runt Bést: fran midsommar
och fram till va@rvintern, rommen i mars/april.

Sik —Tillganglig: Aret runt Bast: Bra hela perioden
men har rom runt oktober.

Havsoring — Tillganglig: Som bifdngst hela aret
Bdst: Blanka, inte kdnsmogna fiskar ar bra hela aret.

Nors — Tillganglig: Fds som bifangst vid strémmings-
fiske &ret om. Bdast: Hosten, har rom pé vinter/var

Lake — Tillgdnglig: Slutet av december till mars Bast:
Hela &ret men har rom pé vintern.
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Muskel blir kott

| den levande muskeln sker en mdngd olika kemiska
reaktioner hela tiden. Nar djuret dor fortsatter flera
av de har funktionerna sé Iange det finns energi, gly-
kogen, kvar i musklerna. Nar muskeln slutar fa syre
bildar den mjélksyra av glykogenet och PH sjunker.

P& grund av syrebrist far ocksd muskeln signaler
att dra ihop sig vilket ar det som slutar med rigor
mortis, dodsstelhet.

Hur lange det tar beror pd hur mycket energi
det finns i musklerna, om den blivit utsatt for stress,
temperaturen, vilken art det dr samt storleken pa
fisken. Det kan ta allt frdn ndgra minuter for en liten
fisk en varm sommardag till flera dygn. Vanligast ar
att det intraffar mellan 1-8h efter fangst/slakt.

| takt med att enzymerna fortsatter jobba sa slapp-
nar muskeln av igen och blir mjukare. Samtidigt bryts
den ocksa ner sé att bakterier kan bérja forséka sig,
det ar dé& nerbrytningen tar rejalt med fart om tempe-
raturen dr for hég och fisken blir odtligt.

Att forvara fisken riktigt kallt i is fréin det att den
slaktas ar darfor valdigt viktigt for att f& en kontrolle-
rad rigorprocess och halla mikrobiell tillvaxt lag.




FORVARING

Forvara alltid fisk s& kallt som mgjligt, helst i iskross.
Andra aldrig formen pé& en fisk som ar stel i rigor
mortis, dé& bryts bindvéven sénder och sé kallad ga-
ping (luftfickor mellan lamellerna) uppstar. Byt karl
om det bildas véatska sé fisken alltid ligger torr i isen.
Det dr i regel battre att forvara rund, alltsé hel en-
dast rensad fisk an filéer men mycket kénslig fisk
som till exempel sik kan vara svér att filea om den
ligger for lange efter rigor mortis. Det gar ocksd bra
att bade filéa och frysa fisk fore den blir stel i rigor
men dé &r det extremt viktigt att den &r nara 0 gra-
der, ar det for varmt i ndgot skede av hantering fore
rigor s&@ kommer den dra ihop sig extremt mycket
med ett valdigt torrt och segt resultat som féljd.

Vakuumférpackning férlanger héllbarheten av
filéer och ar ett maste vid djupfrysning for att for-
hindra frysskador. Har man ingen vacuumpackare
sa fungerar det ocksd att glasera fisken genom att
forst frysa den och sedan doppa i kallt vatten sé en
hinna av is bildas.

Djupfrysning skall alltid ske i smd& satser och
tunna lager sé infrysningen gar fort.

-30 eller kallare ar det basta ur kvalitetssynpunkt.
Da blir iskristallerna mycket smé vid infrysning och
det kommer slappa mindre vatska vid upptining och
tillagning. Fettet i fisken kommer ocks& hdrskna
ldngsammare ju kallare det dr och darmed smaka
fraschare och halla langre.

Det finns rapporter som visar att bdsta sattet ar
att tina fisk fort, i en pase i vattenbad eller rakt av i
mild saltlake (2%).

Risken med att hantera frysning fel ar att fisken
tappar valdigt mycket vatska samt blir torr och seg
vid tillagning.



LAGRING

| vissa sammanhang kan det finnas en fordel i att
lagra fisk for att f& fram andra egenskaper och sma-
ker, tex mer umami eller mjukare/fastare textur. Det-
ta kan goras genom att férvara den runda fisken pé
is ett visst antal dagar eller genom att hdnga upp
denien speciell kyl som man gér med koétt for att da
ocksd lata den torka lite, bli fastare och fé& intensiva-
re smak. Vill du gora det finns det dock nagra fak-
torer som dr helt avgdrande for att det skall lyckas:

v Fisk av mycket bra kvalitet, ratt hanterad och
inte skadad

v Omdet dr en fisk med fjdll skall den vara fjdllad
Extremt noggrann hygien

En kyl dar temperaturen kan hallas runt 0
grader

v Maéjlighet att styra luftfuktigheten och luftut-
bytet

En annan faktor som kan férldnga lagringsduglig-
heten och halla fisken farsk langre ar en japansk
metod for slakt och avblodning som heter iki jime.
Det gar i korthet ut p& att en vass pryl sticks rakt in
i hjarnan pa fisken. Efter det férs en ldng metalltrad
in i ryggmargen och forstér nervbanan. Ddrefter
skall man ytterligare gdra ett snitt genom gdlarna
och kapa ryggraden precis vid stjarten for att sedan
ladgga ner fisken i isvatten.

Enligt féresprakarna ger denna slaktmetod en
renare smak och mer umami i fisken.

Det finns olika tekniker for att fjalla fisk. Att gbra det med en
vass kniv och skdra bort fjdllen forsiktigt ger en slat yta som tor-
kar bra och ger ett mycket krispigt resultat vid tillagning. Det
kraver dock en hel del 6vning for att bli bra. Andra alternativet
ar att skrapa bort dem med t.ex. en fjdllare, en sked eller ryggen
pé en kniv. p>







INALVOR, UDDA STYCKNINGSDETALJER OCH ROM

Né&got som vi i den moderna vdstvarlden ar daliga
pé att anvanda oss av dr indlvorna fran fisk. Forr i
tiden sdgs torsklevern som en delikatess dven hos
oss. Ocksd gadda, regnbdége, lax och lake har sto-
ra levrar som gdr att anvanda bara man ar kreativ.
Aven hjartat, tungan och kinder frén storre fiskar ar
riktigt smakrika detaljer som I6nar sig att ta tillvara.

Ndar det gdller rom eller caviar finns det nagra
arter som dr betydlig mer vdletablerade &n andra
som till exempel sik, sikldja, regnbage, lake och inte
minst stér. Men alla fiskar har ju rom olika tider pa
aret och fiskar vi d& upp dem ndr den ar vdlutveck-
lad och darmed berdvar dem leken bér vi ocksa ta
tillvara rommen.

Y.

Till exempel nors har en fantastiskt finkornig och
knallgul rom med frisk och fin smak. Hornsimpa har
under sen hdst och vinter en rom som kan skifta i
manga olika farger som bld, grén och orange.

Viss rom har som rd en besk smak, till exempel
abborre. Men den férsvinner vid tillagning och varm-
rokt rom av torsk och abborre ar riktiga delikatesser.

Rom och indlvor dr ndgot vi behdver bli battre pa att ta tillvara av
alla fiskarter. P3 bilden rom och hjartan av vildlax. ¥



TILLAGNING

For att fa ett bra resultat bor fisken fatt stelna helt i
rigor mortis fére tillagning annars kommer den dra
ihop sig rejalt samt bli hérd och torr.

Stekgraderna d@r en smaksak och fisk liksom kott
smakar olika och har olika konsistens vid olika tem-
peratur.

Vid 43-45 grader har proteinerna stelnat och
fiskkottet blir fast. Vid 53-55 grader ar kdttet jamn-
fargat och genomtillagat, allt éver det ger ett torrt
och trdkigt resultat.

Beroende pa drstid, fetthalt, kénsmognad osv
kan samma fiskart kréva olika temperatur for att
det skall bli ett bra resultat.

Det man ocksé@ behover ha i beaktande vid tillag-
ning dr att fisk lagrar fett pd olika satt och fett ar
smak. Till exempel réding lagrar valdigt mycket fett
direkt under skinnet och tar man dé& bort det fére
tillagning férsvinner mycket av smaken medan till
exempel regnbdge lagrar fett dnda in pa cellniva,
lite som en riktigt marmorerad biff.

Magra fiskar som torsk har valdigt lite fett i
sjalva kottet utan har sina fettdepder i levern och
runt andra inre organ.

Ovarsam hantering och fisk som fileas for [dng tid efter rigor mor-
tis nér den blivit mjuk resulterar latt i s& kallad "gaping”. Bindva-
ven orkar helt enkelt inte halla ihop lamellerna. Sik ar extra kans-
lig och skall forvaras i isvatten samt fileas fore rigor mortis. W










Den viktigaste bestandsdelen i all fisk ar vatten.

Over 80% av fisken bestar faktiskt av vatten sa att
havet ar friskt ar en forutsattning for att fisken

skall ma bra och smaka bra.




