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Kvallens program

e Presentation av kvallens gést,
Lasse (Lusse) Lundqvist

e Allmant om fisk och skaldjur, hur man handskas
med dem, forvaring, inkop, tillredning, mm

e Presentation av kvéllens program och
arrangemang, samt genomgang av recepten

e Tillredning av kvéllens ratter

e Dukning

e Middag

STADNING!
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Allméant om fisk och skaldjur

Tillgang

Aven om tillgangen pa fisk och skaldjur inte &r pd samma niva som i
mellan- och sydeuropa sa har tillgangen till mera exotiska arter dkat. De
flesta asiatiska butiker har ett bra urval av djupfrysta skaldjur i olika
arter och storlekar, dven intressanta fiskar finns att tillga har. Givetvis
ar hallarna goda inkopsplatser, bade Hagnas- och Salutorgshallen.
GilleKockarna har dessutom ett gott samarbete med Ayriaistukku Oy
(Kim och Tom Liemola) och givetvis Lusse.

Farskhet

Farskheten ar A och O nér det galler fisk och skaldjur. Har I6nar det sig
att anvanda sig av en palitlig leverantor, i synnerhet frysvaror ar sa gott
som omojliga att vardera i fruset tillstand. Farskvaror skall vara blanka
och fasta och dofta farskt hav.

Forvaring

De flesta havsdjur lever i forhallanden dar temperaturen ar mer eller
mindre densamma som i vara kylskap (4-6 °C). Havsdjurens mikro-
organismer (bakterier mm) ar saledes anpassade till dessa temperaturer
varfor deras aktivitet inte avtar i kylskapstemperatur. Daggdjurens
mikro-organismer daremot lever i kroppstemperaturerer om 35-40 °C,
vilket gor att kottets mikro-organismers aktivitet sjunker betydligt i
kylskapet och kottet foljaktligen inte far lika fort illa. Av denna orsak
bor fisk och skaldjur hallas sa nara 0 °C som mdjligt.

Tag garna med kylvaska da du inhandlar fisk och skaldjur och lat dem
aldrig bli varma (Iamna tex aldrig dem i en varm bil pa sommaren).
Dessutom har vissa fiskar och skaldjur (tex rakan) inga fettreserver och
lagrar darfor energi i form av proteiner (muskelmassa). Da djuret
utnyttjar dessa reserver utsondrar det ett enzym som léser upp
muskelmassan, tyvarr aktiveras detta enzym da djuret dor och 6kar
snabbt i aktivitet med temperaturen. Detta ar orsaken varfor fisk och
skaldjurskott blir mjukt och tappar sin tuggmotstand. Det ar i och for
sig ingen hélsorisk, men nog en “kulinarisk katastrof”. Om du maéste
forvara tex farska rakor, tag da bort huvudet eftersom korteln som
avsondrar ndmnda enzym finns i bakhuvudet.
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Hallbarhet
Forvara inte farsk fisk och farska skaldjur i kylskap i mer en vad som ar
absolut nodvéandigt (helst bara nagra timmar), kvaliteten sjunker snabbt.
Om du maste forvara dem langre, dock hélst inte langre &n ett dygn),
lagg dem da pa is for att fa temperaturen ned. Detta gar bra i tex
kylskapets gronsakslada. Frusna produkter haller i frysboxen nagra
manader, tumregeln &r att ju fetare fisk, desto kortare forvaringstid,
rekommenderad frystid for tex lax ar bara 2-3 manader. Bast ar att kopa
fisk bara enligt behov, men om du vill forvara frusen fisk, sa kop den da
fardigfrusen. Kommersiella frysanlaggningar fryser fisken mycket
snabbt, vilket gor att iskristallerna halls sma och darfor inte sondrar det
delikata kottet innifran.

Tillredning
De flesta fiskar och i synnerhet skaldjur kraver mycket kort
tillredningstid, for lang tid eller for hog temperatur kan géra dem rentav
oétbara. Tex rakor, musslor och blackfisk blir sega som gummi om de
halls for lange i hog temperatur. Nagra fa undantag kan langkokas.
Blackfisken blir seg om den far fér mycket varme, men blir mor igen
om den far sjuda i tex en gryta i ett par timmar, detta &r dock ett
undantag. Mager fisk faller dessutom i bitar om de far for mycket
varme.
Vanligtvis har fisk och skaldjur valdigt delikata smaker som lonar sig
att lata komma fram. Enkelt och naturellt &r en bra tumregel. Undantag
till detta gor vissa grytor och soppor (tex Buillabaise) och vissa
kryddiga Asiatiska fiskratter (tex curryn).
Var ocksa forsiktig med tex anvandningen av citron. Vissa gillar det
men meningarna ar delade. Om du vill servera citron med fisk och
skaldjur sa servera citronklyftor och lat ataren sjalv bestimma om
han/hon vill ha det.
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Ostron, farska

Ingredienser

6-12 st  Ostron per person
Y st Citron per person
Svartpeppar fran kvarn

Forsakra dig om att du har farska och friska ostron, tex
genom att skaffa dem fran en palitlig kalla (de skall dofta
frascht och vara stadigt slutna). Hamta ostronen sa nara
serveringstiden som majligt. Om du maste forvara dem,
fraga forsaljaren om rad.

Oppna ostronen (se nedan) och sétt dem pa ett serveringsfat.
Skar citronen i 6 st klyftor per citron och placera dem som
garnering pa fatet. Stall fram en pepparkvarn med farsk
svartpeppar (stall in den sa att pepparkornen inte &r for
grova).

Oppna ostronen.

Det finns manga alternativa grapp for att 6ppna ostron, har
far du tva:

Hall ostronet i vanster hand (om du ar hdgerhant) med
rundare sidan nedat och smalare sidan mot dig sjalv. Hall
garna en vikt handduk i handen under ostronet, det skyddar
din hand och hindrar ostronet fran att slinta. For in
ostronkniven i springan under den smala @ndan och lirka in
den mellan halvorna. Vrid kniven sa att skalet éppnar sig
och for sedan kniven mellan halvorna bort fran dig sjalv
samtidigt som du forsiktigt bander dvre halvan uppat. Skar
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av slutarmuskeln fran évre skalhalvan, den ligger litet till
hoger om mittpunkten. Lyft av Ovre skalhalvan, avlagsna
forsiktigt eventuella skalflis och lagg pa fatet. Handskas

varsamt med ostronet sa du inte spiller ut vatskan ur den.

Notera foljande saker!

e Var forsiktig, man behOver anvanda relativt mycket
kraft, om kniven slinter kan det ha trakiga foljder

¢ Hantera kniven varsamt mellan skalhalvorna. Skalet
spricker latt och skalflisen ar vassa och otrevliga i
munnen. Ta bort eventuellt flis med knivspetsen eller
med dndan av en hushallspappersbit. Skélj under inga
omsténdigheter under vatten!
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Ostron, grillade
20 minuter, 6-8 personer

Ingredienser

Cab0st Ostron

150gr  Smor

1 st Citron

1-2 st Vitloksklyftor
Svartpeppar

Oppna ostronen (se reseptet for farska ostron ovan) och lagg
dem pa ett ugnsfast fat tackt med grovt havssalt eller farska
fuktiga sjO0alger (som de kanske var packade i). Mal litet
svartpeppar pa ostronen och pressa 1-2 droppar citron over.
Smalt smoret, finfordela vitloken (du kan anvénda
schalottenlok for en mildare smak) satt i smoret. Hall en
tesked av blandningen Gver varje ostron.

Gradda i forvarmd grill, hGg varme, ca 2 minuter, servera
omedelbart.

Denna rétt ar ett bra satt att introducera ostron for personer
som eventuellt tycker att de ar en aning motbjudande som
raa. Fyllningen kan varieras enligt smak och tycke, men lat
inte den Overskugga den delikata ostronsmaken.
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Sallad Frutti de Mare
Y5 timme, 6 personer

Om du anvander frusna produkter, tina da upp dem i kylskap
1-2 dygn innan ratten tillreds.

Torka av produkterna innan du steker dem.

Salladen blir extra frasch om den skoljs 1 iskallt vatten och
sedan slungas torr.

Ingredienser

Ca 400 gr Blandade, farska eller frysta sjofrukter, tex
rékor, musslor, blackfisk, mm

Ca 500 gr Blandsallad, tex frisee, lollo rosso, rukola,
roman, mm + eventuellt varlok eller purjo

Cas0gr Smor
Sherryvindger (el dyl)

Koka musslorna (se recept nedan). Ta tillvara en del av
kokspadet.

Lagg upp salladen pa tallrikar.

Stek rakor i smor tills de far farg (om de ar farska), hogst
nagra minuter pa relativt hdg varme. Portionera rakorna pa
salladen. Stek sedan Ovriga ingredienser (inte musslor och
andra kokta ingredienser) i tur och ordning och portionera.
De-glacera pannan med sherryvindger och musselspad, ror i
smoret under kraftig omrorning och héll sedan sasen éver
salladen. Dekorera med musslor i skal.
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Alternativ 1:

Stek kammusslor ca 1,5 minuter per sida och anvand istéllet
for de namnda havsfrukterna. Anvand da vittvin for de-
glaceringen istallet for sherryvinagern.

Alternativ 2;
Anvénd olivolja istallet for smor. Var da forsiktig med att
inte hetta upp oljan for mycket, da forstors den.

Alternativ 3:

Klipp sma bitar av lufttorkad skinka med i salladen for en
alternativ smak, dock inte for mycket sa att den dominerar
och salladen blir for salt.

Alternativ 4, 5, 6...

Anvand fantasi och variera. Rostade pinjanétter, sesamfron,
krutonger, olika sorter av sallader, variera sasen eller lamna
bort den. Se bara till att du anvander farska och frascha
ingredienser och lat dem inte dominera i smaken Gver
havsfrukterna.
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Musslor, kokta i vin (Moules mariniére)
Y timme, 6-8 personer

Hantering av musslor

Ko6p enbart musslor som ser hela ut och doftar frascht av hav
(och inte nagot annat). Skélj musslorna under kallt rinnande
vatten. Skrapa med baksidan av en kniv bort snackor och
andra orenheter. Tag i ’skdgget” pa musslan mellan
knivryggen och tummen och drag bort det. Om musslan ar
oppen sa knacka forsiktigt pa den. Om den inte sluter sig sa
slang. Slang aven om skalet &r sonder. Lat musslorna ligga
ca 30 minuter i kallt l4tt saltat vatten om du tror att de har
sand eller andra orenheter. Kom ihag att ha rikligt med kallt
vatten sa de inte kvdvs. Ror om da och da och byt eventuellt
vatten. Nar musslorna ar fardiga sa smaka pa dem. Om de
har sand i sig sa maste de skoljas under kallt vatten. Man
forlorar da i smaken, men att ata musslor med sand ar ingen
trevlig upplevelse. Om du skoljt dem sa refresha dem genom
att varma upp dem snabbt i musselspadet (som du latit sta
och sedan haller dver sa att sanden blir kvar i bottnen)

Ingredienser

Ca3kg Musslor (blamusslor, hjartmusslor, mm)

50 gr Smor

1 st Gul 16k

1 st Selleristjalk

100 ml  Vittvin
Persilja
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Finfordela gronsakerna och fras pa lag varme (inte persiljan)
I smor i en panna tillréckligt stor for att rymma musslorna.
Hall dver vinet, sjud upp och tillsatt de putsade och sorterade
musslorna. Lat anga i nagra minuter, skaka om pannan och
anga ytterligare nagra minuter. Portionera musslorna i
skalar, stro finfordelad persilja 6ver och héll sedan dver
musselspadet fran pannan (hall forsiktigt sa att eventuell
sand blir kvar i bottnen). SIAng musslor som inte Gppnat sig.
Vill du servera i Belgisk stil sa ater man musslorna med
frasig fransk potatis och majonnas.

Alternativ 1, Med kramig senapssas.

Anga musslorna enligt receptet ovan. Tag musslorna ur
kastrullen, sila spadet, spara det. Blanda 2 dl gradde med en
tsk Dijon senap och en aggula (eventuellt ocksa en finhackad
vitloksklyfta). Varm musselspadet, hall i graddblandningen
under kraftig omrdrning och varm upp (koka inte). Hall 6ver
musslorna och servera.

Alternativ 2: Med tomat-0rt-sas (provencale).

Borja med att gora tomatsasen. Fras finhackad sellerstjalk,
|6k och vitlok i olivolja. Tillsatt basilika, timjan, purjo och
ett lagerblad, en matsked tomatpuree och en burk
tomatkross. Tillsatt salt, peppar och en nypa socker. Lat
koka ca 30 minuter. GOr musslorna enligt basreceptet och
hall tomatsasen 6ver dem och servera.

Alternativ 3: 1 0l.

Fras bacon i en stor kastrull. Fortsatt sasom i grundreseptet
men anvand morkt 6l istallet for vinet.
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Linguine alle vongole
Y timme, 6-8 personer

Om musslorna ar sandiga eller smutsiga sa anga dem separat
(se resept for blamusslor ovan), skolj, sila spaden, blanda
spad och rakor och satt i sasen.

Var forsiktig med salt i receptet eftersom musslorna ar salt.

Ingredienser

Ca2kg Hjartmusslor (el.dyl.)

2-3 st Vitloksklyftor

Y5 st Mild paprika

2 dI Olivolja

2 dI Vittvin

500 gr  Linguiner (smal tradpasta)
Salt och peppar
Bladpersilja

Skar paprikan i tunna skivor, frés i halften av oljan med
vitloken (krossad och skuren) och en del av persiljan.
Tillsatt vittvinet och musslorna da vétskan kokar, anga under
lock 4-5 minuter. Sldng alla musslor som inte 6ppnat sig.
Koka linguinerna al dente (ca 30 sekunder kortare an angivet
pa paketet) i rikligt med kokande saltat vatten. Hall ur
vattnet och séatt i sasen. Tillsétt resten av olivoljan, varm upp
och servera genast.

Du kan variera ratten med att tillsatta litet pancetta med
vitloken och paprikan.

Om du vill minska pa volymen av ratten sa tag drygt halften
av musslorna ur skalen innan du satter dem i sasen.
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Seafood Chowder
45 minuter, 6-8 personer

Ingredienser
100 gr  Bacon

3 st Medelstora gula 16kar
0,5 liter  Fiskbuljong

0,5 liter  Mjolk

2 dI Gradde

Ca6st Potatisar
Calkg Mager fisk, skaldjur, mm
Bouquet garni (persiljestjalkar, timjan, lagerblad
och purjo)
1nypa  Cayennepeppar
1nypa  Muskot
Ca25¢gr Mjol
Salt och peppar
Olja for stekning

Skar 16ken i tunna skivor, frés baconet i oljan och tillsatt
l6ken, lat sjuda tills 16ken blir mjuk (utan att ta farg).
Tillsatt mjolet, ror om och lat koka ca 1 minut. Hall
fiskbuljongen sakta pa under omrorning, hall sedan mjolken
pa. Tillsatt potatisen skuren i kuber, bouquet garni och
kryddorna. Lat sjuda tills potatisen &r nastan fardig.

Tillsatt den fisk du har, lat sjuda nagra minuter, tillsétt sedan
skaldjuren och gradden plus eventuell skaldjursspad. Sjud
upp, tag bort fran varmen, kontrollera kryddninge och
servera genast (fisken och skaldjuren blir 6verkokta om
ratten lamnas och sta varm).
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Seafood Curry
1 timme, 6-8 personer

Forbered alla ingredienser pa férhand och inled
kokprocessen forst just innan ratten skall serveras.

Ingredienser

1 kg Raa rakor eller andra skaldjur
0,8 liter Kokosmjolk

0,5 liter Vatten

4-5 msk  Gron currypasta (sjalvlagad eller fardig)
10 st Kaffir eller limeblad

200gr  Bonor

4msk  Thai fisk sas (Nam Pla)

4 msk Lime juice

4 tsk Rivet lime skal

4 tsk Farinsocker

5dl Farsk koriander

Skala rakorna, men lamna skalet pa stjartarna. Skar upp en
skara pa rakans rygg och tag bort stjartadran.

Hetta upp kokosmjdlken och vattnet i en wok eller stor
tjockbottnad kastrull. Lat koka tills kokosmjolken skar sig,
ca 5 minuter. Tillsatt currypastan, kaffirbladen och bénorna.
Koka upp, sjud ca 10 minuter.

Tillsatt rakorna och andra raa skaldjur, sjud tills rdkorna ar
[jusrdda, ca 5 minuter (1-2 minuter om skaldjuren &r
fardiga). Tillsatt fisksasen, limejuicen, rivan limeskalet och
farinsockret. Kontrollera kryddningen.

Garnera med koriandern och servera med ris.
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Seafood Jambalaya
1 timme, 6-8 personer

Ingredienser

100 gr  Chorizo eller annan kryddig korv
2 tsk Paprikapulver

8 st Vitloksklyftor
1 st Lok

2 st Grona paprikor
4 st Sellerstjalkar

2 st Chillien

500 gr  Broilerfilé
500 gr  Preparerade skaldjur

2 st Lagerblad
Timjan

1 tsk Oregano

500gr Ris

1,2 liter  HOnsbuljong

3 st Varlokar
Olja

Salt, peppar och cayenne

Hatta upp oljan i en stor stekpanna eller gryta. Tillsétt den
skivade korven och bryn. Tillsatt paprikapulvret och rér om.
Tillsatt den krossade vitloken, rér om, skar I0k, paprika,
selleri och chilli och tillsatt. Koka pa medium varmde tills
allt &r svagt brynt.

Tillsatt broilern, rakorna, lagerbladen, timjanen och
oreganon, stek ca 5 minuter.
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Tillsétt riset och rér om, stek ca 2 minuter. Hall
honsbuljongen Over, tillsatt 1 tsk salt och koka upp. Tack
med ett tatt lock och lat sjuda pa svag varme i ca 15. Riset
skall ha sugit upp all vatska och kannas mjukt. ROr sedan i
varlokarna och litet cayennepeppar. Servera med tex sallad.
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Seafood Pad Thai
45 minuter, 6-8 personer

Ingredienser
500 gr  Aggnudlar

1 st R6dI6k

2 st Schalottenldkar
4 st Varlokar

4 st Vitloksklyftor

2 st Chillien

1 msk  Fisksas (nam pla)
2 dl Kokosmjolk

1 st Lime (saften)

1 msk Socker
100 gr  Bongroddar
500 gr  Skaldjur
300gr  Gronsaker

Koriander, farsk
50 gr Rostade notter
Hacka och skér alla ingredienser fardigt innan du borjar
tillreda ratten. Skar l16ken i sma klyftor, krossa och skér
vitloken, skar gronsakerna 1 ”munsbitar”.
Forbered nudlarna enligt instruktionerna pa forpackningen.
Hetta upp olja i en wok eller gryta. Tillsatt [6ken,
schalottenloken, vitléken och chillien och stek ca 1 min pa
hog varme. Tillsatt skaldjuren (om de &r raa) och
gronsakerna och bryn tills gronsakerna borjar mjukna.
Tillsatt fisksas, kokosmjolk, limesaften, groddar rér om och
tillsatt sedan nudlarna. Varm ett par minuter, tillsatt
koriandern, ror om och tag av vdrmen. Garnera med
koriander, varlok och tex rostade notter.
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Fond pa rakskal mm
1 timme, 6-8 personer

For anvandning i soppor och saser

Skal och rester av skaldjuren gor en utmarkt fond som man
kan anvanda for smaksattning. Den passar tex utmarkt till
alla varma recept ovan.

Starta med skalen. Om de &r stora sa krossa dem i grytan
med en slev eller potatiskrossare. Stek 1 smor eller olivolja
pa medelhdg varme tills fukten avdunstat (6verladda inte
pannan). Detta &r ett viktigt skede eftersom flera av skalens
smakamnen ar fettlosliga (bla karotenerna som ger den rdda
fargen) och inte l6ser sig i vatten.

Tillsétt sedan finfordelade gronsaker enligt smak (tex 10K,
selleri, purjo, mm) och eventuella kryddor plus eventuella
ovriga anvandbara skaldjursrester. RGr om och tillsatt vatten
eller fiskbuljong. Lat koka 30-45 minuter, sila och reducera
till 1dmplig mangd och smak.
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