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1T SMAKPROV
FRAN FRAMTIDEN

Havet erbjuder fantastiska rdvaror. Trots det kommer endast ndgra fa
procent av maten vi ater fran havet. Och av den sjomat vi ater bestar
den storsta delen av importerad fisk, ofta fran Overfiskade bestand.
Vilken tur da att vi har goda, miljévanliga och héllbara alternativ i
Sverige — vi behover bara upptacka dem!

| den har receptsamlingen har vi samlat recept med havets super-
hjéltar — blamusslor, ostron och alger. De ar naringsrika, nyttiga och
klimatvanliga. De bidrar dessutom till en battre havsmiljo genom att
ta upp naringsamnen och gora havet renare.

Matinspiratoren och kokboksforfattaren Karolina Martinson har tagit
fram lattlagade recept dar blamusslor, ostron och alger spelar huvud-
rollen. Ratterna passar bade till vardag och fest. Hoppas att du hittar
nagra nya favoriter bland framtidens sjomat!
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STOMAT T SVERIG

Sjﬁmat ar atbara djur och vaxter som 75% av den sjémat vi ater i
lever i vatten, till exempel fisk, skaldjur Sverige kommer fran bara tio arter.
och alger.

Varje ar dter en svensk
i genomsnitt...

2 kilo lax

1.5 kilossill

1 kilo torsk

1 Kkilo nordhavsrikor

Llftttig

25% av den sjomat vi

ater ar producerad i Sverige,
resten importeras.

Men bara...
Sverige h?r enav 180 gram blamusslor
Europas langsta
kuststrackor. 40 gram ostron
- 8 15 gram alger
2 3 ganger Det innebir att 8 <
i veckan vill Livsmedels- vi skulle kunna
verket att vi ater sjomat. odla mycket mer

Det borde vi
dndra pa!

hallbar sjomat.

En tredjedel av
svenskarna foljer rekom-
mendationen.




MATEN OCH KLIMATET

Vad vi ater spelar stor roll for klimatet. Har ser du en
uppskattning av hur mycket koldioxid som slapps ut for
olika sorters livsmedel (kilo CO2e per kilo atlig del).

2.

25
Notkott kg CO2e/kg
-~ 7,9
Griskott kg CO2e/kg
amlipe< 7,5
Lax kg CO2e/kg
) 4,5
Kyckling kg CO2e/kg

» 1,2

Blamusslor kg CO2e/kg 29 3 0

av hushallens klimat-
1,2 paverkan kommer fran
Ostron kg CO2e/kg maten viI ater.
0,5
Alger kg CO2e/kg




Sk MYCKET PLATS TAR DIN MAT. ..

200 m?2

Vi blir fler och fler manniskor pa jorden, men jordens

yta blir inte storre. Och ju mer utrymme vi anvander

till mat och foderproduktion, desto mindre plats finns
kvar av orord natur, som ar viktig for bade klimat och

biologisk mangfald.

Har kan du se hur stor yta som kravs for att producera
10 kilo mat.

91 m?2
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VISSTE DU ATT. ..

...havet tacker mer an
70 9% av jordens yta,

men bara 2-3 % av
maten produceras i
vatten.

L PALAND
THAVET

30 m2
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ODLAT HAVET:
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Till skillnad fran odling pa land gar det att odla‘i havet S
utan att tillfora ndgot. Blamusslor, ostrom ech alger behover

varken matas, vattnas, godslas eller besprutas. | stallet tar
de upp naring fran vattnet — ndgot som ar bra eftersom det ;,

/

finns for mycket naringsamnen i vara hav. .

Blamusslor

Bladmusslor till matodlas framst pa vastkusten,
dar vattnet ar tillrackligt salt for att musslor-
na ska kunna vixa sig stora¥Den vanligaste
metoden i svenska vatten ar att odla musslor
pa rep som halls flytande med-bojar och
forankrade medstyngder. Om forhallandena
och tiden ar den ratta hittar mussellarverna
sjdlva till repen och satter sigifast dar. Detta
sker pa forsommaren, sedan tar det'mellan 18
och 36 manader innan det ar dags att skorda
musslorna.

Ostron

Ostron odlas framst i Bohuslans salta vatten.
Det finns flera olika metoder, men det vanligas-
te ar att odla i burar eller nat. Vuxna ostron-for-
varas i en klickerianlaggning tills de fortplan-
tar sig. Larverna simmar forst fritt och sjunker
sedan till botten. Nar ostronen ar stora som en
nagel flyttas de fran klackerianlaggningen till

s e
=

havet. Dar odlas de;"ikofr:_ggr',eﬁé{ nat tills det &r
dags for skord efter tre till fem dr. Ostronen ar
dé 8-12 cm stora.

Alger

| Sverige ar det framst tre algarter som

odlas: sockertamg, havssallat och dulse. Den
vanligaste metoden &r att odla alger pa rep
nara ytan.

En moderplanta tas fran omradet dar odlingen
ska ligga och behandlas i laboratorium med
ljus och varme sa att den forokar sig. Nar
sporerna har slappts fran plantan sanks en
spole med ett tunt snore ner i vattnet, sporer-
na faster vid snoret och borjar vaxa till. Snoret
lindas runt ett tjockare rep som laggs ut i havet
mellan flytbojar.

Algerna har en omvand vaxtperiod. Med

det menas att de "planteras” pa hosten och
skordas pa varen.
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MARINA KOLONILOTTER

Tank dig en vanlig kolonilott, men istallet for morotter och potatis
odlas musslor och alger. En sddan smaskalig odling i havet kallas for

en marin kolonilott.

Vad ar en marin kolonilott?

Det ar en odlingslott i havet dar man odlar och
forvarar ravaror fran havet, smaskaligt och for
husbehov. Det kan jamforas med att ha ett vaxthus,
en kryddtradgard eller ett potatisland pa land.

Men till skillnad fran odling pa land behdvs det
varken tillsattas naring eller vatten till odlingarna,

i havet finns tillrackligt med naringsamnen i form
av kvave och fosfor. Kolonilotten kan anlaggas
antingen ute till havs eller kustnara vid en brygga.
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Vad kan odlas i en marin kolonilott?
Blamusslor, ostron och sockertang ar exempel pa
arter som kan odlas i en marin kolonilott. Vilka
arter som fungerar att odla avgors framst av
salthalt, det kan jamforas med vaxtzoner pa land. |
Ostersjon kan man odla bldmusslor och algarterna
havssallat och rorhinna. Det ar viktigt att endast
odla arter som finns i havet pa den plats man
befinner sig.

Finns det marina kolonilotter i Sverige?

Ja, pa flera platser, bland annat i Kivik, Helsing-
borg och Géteborg. Foreningen Kivik Tang odlar
algen rorhinna och Helsingborgs havskoloni
odlar blamusslor i Oceanhamnen. | Frihamnen

i Goteborg finns Flytevi som ar byggd som en
framtidsprototyp och undervisningsplattform om
framtidens sjomat.

Finns det marina kolonilotter i andra lander?
Danmark ar det land som har flest marina koloni-
lotter. Dar finns ett par tusen havsbonder som ar
organiserade i kolonilottsforeningar som tillsam-
mans skoter om odlingarna. En del av forening-
arna ar sma, andra har flera hundra medlemmar.
Marina kolonilotter finns i fler lander, bland annat
Norge, Finland och Tyskland.
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AMUSSLOR

Bldmusslor passar utmarkt bade till vardag och fest. De ar rika
pa protein, mineraler och vitaminer. Dessutom filterar de vattnet

och gor havet renare.

Var finns blamusslor?

Blamusslor lever fastsittande pa 0-10 meters djup och
kan bilda stora musselbankar. Blamusslor forekommer
utmed hela vastkusten, sydkusten och utmed osters;jo-
kusten upp till Angermanland. P& grund av den l3gre
salthalten i Ostersjon blir musslorna mindre dér.

Vad ater musslor?

Blamusslor lever av att filtrera partiklar och plank-
ton ur vattnet. De har tvd 6ppningar i skalkanten;
en storre, lite fransig som ar insugningsroret, och
en mindre dar den sprutar ut det filtrerade vattnet.
En stor mussla kan filtrera upp till tio liter vatten i
timmen.

Kan det vara farligt att ata musslor?

Eftersom bldmusslor ar filtrerare kan de ta upp bakte-
rier, virus och giftiga vaxtplankton som periodvis finns
i vattnet. Om man ater musslorna da kan de orsaka
magsjuka. Musslor som du képer ar alltid kontrollerade
och okej att ata.

Vad innehaller blamusslor?

Blamusslor ar rika pa naringsamnen. De ar en utmarkt
kalla till protein, vitaminer (sarskilt B12) och minera-
ler som jarn, zink, selen och magnesium. Dessutom
innehéller de omega-3-fettsyror som ar bra for hjartat.

Sa hanterar du levande blamusslor
1. Kontrollera forst att alla skal ar hela. Rensa bort
musslor som har trasiga skal.

2. Musslor som lever har stangda skal eller stanger
dem fort om du knackar dem mot ett hart underlag.
Slang de musslor som inte stanger sig.

3. Skolj musslorna i kallt vatten. Om det ar mycket pa-
vaxt pa skalen sa skrubbar du dem rena med en svamp
eller skrapar bort det med en liten kniv.

4.Vissa musslor kan ha en tuss med fasttradar (byssus-
tradar) som sticker ut genom skalet. Nyp tag runt
tradarna med fingrarna och dra loss dem.

5.Tillaga din ratt med musslorna. Musslar passar till
exempel att koka, roka eller ugnsbaka.






USSLOR T ROD CURRY OCH

KOKOSMJOLK

I mdnga musselrecept tillagas musslorna
med vitt vin. Prova att gora dem med
kokosmjolk nasta gang! Gronsakerna i
receptet dar latta att byta ut till annat du
tycker om eller vad som finns i sasong.

1. Tvatta och rensa musslorna (se
sidan 14).

2. Skar purjon pa langden och skolj
bort den jord som kan gdmma sig
inuti. Skar purjoloken i tunna skivor.
3. Hacka vitloken i sma bitar.
4.Skar moroten i stavar.

5.Varm oljan/smalt smoret i en
kastrull (ca 5 liter).

16

6. Hall i currypastan, purjoldken och
vitloken och frds dem mjuka i oljan/
smoret. ROr da och da sé det inte
branner vid.

7. Tillsatt kokosmjolken och morots-
stavarna. Sjud sakta tills morotterna
ar nastan mjuka.

8. Tillsatt appelcidervindger eller
citron. Salta och peppra efter smak.
9. Hall i musslorna och edamebonor-
na i grytan med kokosmjolken och
gronsakerna. Lt sjuda tillsammans
i 3-5 minuter tills alla musslor har
Ooppnat sig.

®0®

| PORTIONER | 30 MINUTER

1 nat blamusslor (ca 1 kg)

1 bit (ca 10 cm) purjolok

1 vitloksklyfta

3 msk rod currypasta

1 burk kokosmjolk (400 ml)
250 g frysta edamebonor

1 morot

2 msk dappelcidervinager eller
pressad citron

Neutral rapsolja (eller en klick
smor)

Salt och peppar

Servera garna med ris och
furikake (se recept sidan 36).






CLAM SHOWDER

S0PPA FRAN NEW

Rokta musslor

1.Tand en grill med grillkol. Samla
kolen pd den ena sidan av grillen.
Fukta ca 2 dl rokspan med 3-4 msk
vatten.

2. Tvatta och rensa musslorna

(se sidan 14) och lagg dem i en
aluminiumform.

3. Nar kolen borjar bli gra staller du
aluminiumformen dver den halvan av
grillen dar det inte ar kol.

4. Hall halften av de fuktade rok-
spanen pa kolen och ldgg pa locket
pa grillen. Lat ena ventilen pd grillens
lock vara 6ppen sa att roken kommer
ut. Efter en stund haller du pa resten
av rokspanen pa grillkolen och stanger
locket igen.

5. Efter 20-30 minuter, eller nar alla
musslorna har 6ppnat sig, tar du ut
aluminiumformen.

6.Ta vara pa musselspadet i botten av
formen.

18

W ENGLAND MED ROKTA MUSSLOR

Soppa

1. Skala och skar potatisen i sma
tarningar. Finhacka loken, vitloken
och stjalksellerin.

2. Hall pa musselspad, buljong, grad-
de, lagerblad och timjan.

3. Lat koka tills potatisen &r helt mjuk
(ca 15 minuter).

4. Mixa soppan slat. Tillsatt salt och
svartpeppar och tabasco tills du tycker
att det smakar gott.

5. Tillsatt grasloken.

Krutonger med havssallat

1. Satt ugnen pd 220 grader.

2. Skar brodet i tarningar (ca 2x2 cm)
3. Skadr den uppblotta havssallaten
och bladen fran stjalksellerin i mindre
bitar och blanda med olivoljan.

4. Blanda brodbitar och oljan i en liten
skal och ror runt sa att oljan och det
grona faster runt alla brodbitarna.

5. Hall ut brodbitarna pa ett bakplats-
papper och It dem rosta i ugnen tills
de ar gyllenbruna. Vand runt lite da
och da, ca 5-10 min. Stro over lite salt
nar det ar klart.

Servera med de rokta musslorna och
krutonger och hackad persilja.

§ PORTIONER ‘ 60 MINUTER

Rokta musslor

1 ndt blamusslor (ca 1 kg)
rokspdn

aluminiumform

Soppa

4 mjoliga potatisar

1 gul lok

2 stjalkar blekselleri

1 vitloksklyfta

6 dl gronsaksbuljong eller
kycklingbuljong

3dl gradde

2 lagerblad

1 tsk timjan

Ndgra droppar tabasco

Spadet fran de rokta musslorna

1/2 dl hackad graslok
1/2 dl hackad persilja
Salt och peppar

Krutonger med havssallat

6 skivor vitt brod

2 msk torkad havssallat som blots

upp i lite vatten
2 msk hackade selleriblad

(oversta delen pa stjdlksellerin

som anvands till soppan).
1/2 dl olivolja
Salt



[STALLET FOR BACON

Till en clam showder serveras

ofta knaperstekt bacon, men

har far du den rokta smaken
fran musslorna.




RAMEN MED MUSSLOR
OCH SOCKERTANG

Sojamarinerade dagg
Sojamarinerade dgg behover forbere-
das i god tid. De skall marineras i 6-12
timmar i sojablandningen.

1. Koka upp vatten, lagg i aggen och
koka i 6 minuter. Nar de svalnat skalar
du dem och lagger dem i en 2 liters
plastpdse.

2. Blanda soja, mirin och vatten och
hall dver dggen. Knyt pdsen och 13t
std i kylen i 6-12 timmar. Hall sedan av
marinaden.

3. Dela d4ggen pa mitten precis innan
serveringen av din ramen.

Ramen

1. Tvatta och rensa musslorna (se
sidan 14).

2.vVarm upp en rymlig kastrull pa
medelvarme och lagg i musslorna.
Lagg pa locket. Ror om bland
musslorna da och da och vénta tills de
har 6ppnat sig (3-5 minuter).

3. Hall musslorna i ett durkslag och ta
vara pa musselspadet. Stall musslorna
at sidan medan du forbereder bul-
jongen.

20

4. Skar bade det grona och vita pa
salladslokarna i skivor. Skar vitloks-
klyftorna i mindre bitar.

5.Skala ingefaran och skar den i
mindre bitar.

6. Koka upp vatten, fond/buljong med
gronsakerna och musselspadet. Lat
det koka pa medelvarme i ca 20-30
min (buljongen far en fylligare smak
ju langre du kokar den).

7. Hall av gronsakerna i ett durkslag
och ta vara pa buljongen.

8. Skar varje pak choi i fyra delar pa
langden.

9. Tillsatt sojan, sesamoljan och
sockertangsflingorna i buljongen och
koka pac choien mjuk i buljongen. Lat
musslorna bli uppvarmda i buljongen
en liten stund innan du serverar.

10. Koka dina nudlar enligt beskriv-
ningen pd forpackningen.

11. Lagg forst nudlar i botten pa en
djup portionsskal. Darefter pak choi,
musslor och det kokta agget. Hall sist
buljongen Over alltsammans.

| PORTIONER | 5 MINUTER

Sojamarinerade agg
4agg

1.dl japansk soja

1.dl mirin

1 dl vatten

Ramen

1 nat bldmusslor (ca 1 kg)

1,5 | vatten

4 msk kycklingfond eller gron-
saksfond eller 2 buljongtdrningar
2 salladslokar

4 vitloksklyftor

50 g ingefara

Spadet fran musslorna

1/2 dl torkade sockertdngsflingor
3 tsk japansk soja

2 tsk sesamolja

2 pak choi

4 portioner nudlar

Till servering

2 salladsloksstjalkar, tunt skivade
1 rod chili skuren i sma bitar
Hackad farsk koriander

Furikake (se recept pd sidan 36)



kokar den. Da far den annu
mer smak!
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PASTASAS MED MUSSLOR

1. Tvatta och rensa musslorna (se
sidan 14).

2.Satt ugnen pa 200 grader.

3.Ta en ugnsform, lagg ett bakplats-
papper i botten pa formen.

4.Skar tomaterna i halvor. Skar I16ken
pa halften och sedan i tunna skivor.
5. Tvatta morotterna (skala dem bara
om skalet ar valdigt daligt) och skar
dem i stavar.

6. Skala vitloksklyftorna, lagg dem

pa skdrbradan och tryck dem mot
skarbradan med den platta sidan av
en kniv sa att de “mosas”.

7. Skar stjalksellerin i 1/2 cm tjocka
skivor.

8. Skar chilin forst pa langden. Ta ur
karnorna. Skar sedan i centimeter-
stora bitar.

9. Lagg alla gronsakerna pd ugns-
platen och ringla dver oljan. Stall in i
ugnen ca 20 min. Stick i gronsakerna
med en kniv for att se att de ar helt
mjuka. D3 ar de klara.

22

10. Ta forsiktigt ut platen. Tank pa att
det ar varmt och kan komma mycket
anga fran gronsakerna nar du oppnar
ugnsluckan.

11. Hall ner gronsakerna i en mixer,
tillsatt krossade tomater och mixa
allting tills det ar ganska slatt.

12. Hall sasen i en kastrull och varm
den pa medelvarme.

13. Tillsatt vindger, socker, oregano,
salt och peppar. Smaka forsiktigt och
kann efter om du tycker det skall vara
mer salt eller peppar.

14. Lagg i musslorna i sasen, ror om
och lat dem sjuda i sdsen 3-5 min tills

alla musslor har 0ppnat sig ordentligt.

Koka spaghetti eller annan pasta en-
ligt beskrivningen pa forpackningen.
15. Servera musslorna och tomat-
sasen till spaghettin, toppa med riven
parmesan och persilja.

§ PORTIONER ‘ £ MINUTER

1 nat blamusslor (ca 1 kg)
2 tomater

2 morotter

1 gul lok

2 klyftor vitlok

2 stjalkar stjalkselleri

1 rod chili (mild)

2 msk olivolja

1 burk krossade tomater
2 msk appelcidervinager
1 msk strosocker

1 msk torkad oregano
Salt och peppar

4 portioner spaghetti
1dl riven parmesan

1/2 dl hackad persilja

(foflle
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TRON

Ostron ar halsosam mat som innehdller mycket mineraler, sparamnen,
nyttiga fettsyror och vitaminer. Det finns tva arter ostron i Sverige,
Europeiskt ostron och Stillahavsostron.

Europeiskt ostron (Ostrea edulis)

Det europeiska ostronet finns pa vastkusten, framst i
Bohuslan och kdnns igen pa att det ar runt och platt.
Det blir maximalt 15 cm stort och

lever pa 3-20 meters djup. Ostronet

bildar ostronbankar som ar viktiga

for manga andra arter som lever

i havet. Tyvarr har antalet ostron-

bankar minskat kraftigt pa senare ar.

Stillahavsostron (Magallana gigas)
Stillahavsostronet kommer ursprungligen fran Stilla
havet. Det vaxer snabbt och ar nu det ostron som
odlas mest i varlden. Det forsta fyndet i svenska vatten
gjordes 2007. Arten har snabbt 6kat i antal och ar nu
en av de vanligaste musselarterna pa vast-

kusten. Arten har ett avlangt och kupat

skal och kan bli upp till 40 cm langt.
Stillahavsostronet kallades tidigare

Japanskt jatteostron och saljs ofta

under det latinska namnet Gigas.

Ostron som mat

| koksavfall fran sten- och bronsaldern, sa kallade
kokkenmdoddingar, finns mangder av ostronskal som
tyder pa att seden att ata ostron ar mycket gammal.
Traditionellt har ostron atits rda, men allt fler upptack-
er tillagade ostron. Frankrike ar det land som ater mest
ostron i varlden — Gver 30 ostron per person och ar.

Far man plocka ostron?

Nej, ostron tillhor markagaren 200 meter ut i vattnet.
Om du ska plocka ostron behover du ha tillatelse av
den som ager marken.

Sa oppnar du ett ostron - steg for steg
1. Ldgg en kokshandduk pa en jamn yta.

2. Hall ostronet med den skdlformade sidan nedat mot
handflatan.

3. Lagg en kokshandduk éver ostronet.

4. Anvand en ostronkniv
och placera knivens
blad mellan de tva
skalhalvorna vid ostro-
nets “gangjarn”. Tryck
forsiktigt men bestamt med kniven for att bryta upp
muskelns forsegling som hdller skalet stangt.

< Te o

5.Vrid kniven for att ppna ostronet. Var forsiktig sd att
du inte slinter och skadar dig.

6. Nar ostronet ar oppet, anvand kniven for att skara
av muskeln som faster ostronet vid det ovre skalet. Var
noga med att halla ostronet kvar i det nedre skalet for
att undvika att spilla ut vattnet.

7. Kontrollera att det inte finns ndgra skalbitar i
ostronet och ta bort eventuellt skrap.
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VISSTE DU ATT. ..

Varje ostron har sitt eget individuella
skal med karakteristiska monster och
former. Skalens monster kan vara
sa unika att de kan anvandas for
att identifiera och spara ostronens
ursprung.




FRITERADE OSTRON

MED ASTATISK TANG- OCH GURKSALLAD

Tang- och gurksallad

1. Hetta upp en stekpanna pa medel-
varme. Hall sesamfron i en torr och
varm stekpanna (inget stekfett behovs
har). Ror da och da i fréna och rosta
dem tills de ar gyllenbruna.

2. Blanda alla ingredienser till
marinaden.

3. Koka upp 1 liter vatten med 1 msk
appelcidervindger eller vitvinsvinager.
4.Skar en bit sockertang i 5 cm langa

bitar (eller anvand torkad sockertang).

5. Nar vattnet kokar lagger du i
tdngen och ldter den smakoka ndgra
minuter. Ju grovre tdngen ar desto
langre tid behdver den koka, sd smaka
dig fram till en lagom konsistens.
6.Ta av fran plattan och hall av tdng-
en och vattnet genom ett durkslag.
7.Skolj av i kallt vatten eller 13t det
svalna en liten stund.

8.0m du anvénder farsk tang. Rulla
ihop tangen i sma tata rullar och skar
i sa sma bitar/strimlor du kan.

9. Skar gurkan i 10 cm bitar och dela
sedan pa halften pa ldngden sa att du
kan gropa ur frona med en sked.

10. Skar gurkan i sma tarningar.

11. Blanda tang, chili och varlok med
marinaden. Blanda i gurkan sa nara
servering som mojligt.
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Sojamajonnas
Blanda ihop alla ingredienser.

Friterade ostron

1.Oppna ostronen (se sidan 24) och
[at dem rinna av en stund.

2. Doppa ostronen forst i vetemjol,
sedan i det uppvispade agget och sist
i panko eller strobrod.

3. Hall upp frityrolja i en kastrull sa
att det ar ca 5 cm djupt med olja.
Varm upp oljan sd att den blir riktigt
varm. Om du har en kokstermometer
sd ar det bra. Mt da temperaturen till
180 grader.

4.L4agg i 4 ostron i taget och fanga
upp dem med en halslev nar de ar
gyllenbruna. Ldgg ostronen pa en
tallrik med hushallspapper sé att oljan
kan rinna av.

5. Servera ostronen pad salladsbladen
tillsammans med den asiatiska tang-
och gurksalladen, lite sojamajonnds
och koriander for den som tycker om

det.

k PORTIONER ‘ £ MINUTER

Tang- och gurksallad

Marinad

2 msk japansk soja

3 msk risvinager

1/2 tsk salt

2 msk sesamolja

1 msk mirin

4 msk vita sesamfron

Sallad

1 gurka

20 cm farsk sockertdng eller 1 dl
torkade flingor

1/2 chili skuren i pyttesma bitar
2 vdrlokar

Lite farsk koriander (valfritt)

Sojamajonnas

1 dl majonnas

1 msk japansk soja
2 tsk sesamolja

Lite tabasco (valfritt)

Friterade ostron

1-3 ostron/person, garna Stilla-
havsostron

1 dl vetemjol

1 uppvispat agg

2 dl panko eller strobrod
Frityrolja

Servera pd blad av hjartsallad.
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ALGER

Alger ar ett nytt och spannande tillskott i det svenska koket. Det ar en
ravara med manga kvaliteter, som bra naringsinnehall, goda smaker och

spannande textur.

Vad ar alger?

Alger ar ett samlingsnamn fOr organismer som anvan-
der fotosyntes men inte ar frovaxter eller mossor. De
delas in i mikro- och makroalger. Mikroalger ar precis
som namnet anger sma och utgor basen i narings-
kedjan i haven. Makroalger ar till exempel stora brun-
alger som kan bli 60 meter ldnga och vaga upp till 300
kilo. Det ar framst makroalger som anvands som mat.

Vad ar skillnaden pa alger och sjogras?

Sjogras ar frovaxter som vaxer i vatten. De har rotter,
stam, blommor och fron. Alger skiljer sig fran sjogras
genom att de helt saknar rotter. | stallet for blad och
stam har de en bal som de tar upp naring genom. Sjo-
gras ater vi lika lite som gras pa land. Sjograssalladen
som serveras pa manga restauranger har ingenting
med sjogras att gora. Den ar gjord av alger, vanligtvis
av brunalgen Undaria pinnatifida, aven kallad wakame.

Vad ér skillnaden pa tang och alger?

Tang ar ett vardagligt namn pa flerdriga makroalger,
exempelvis blastang, tarmtang och sockertang. Enkelt
kan man sdga att all tang &r alger, men alla alger ar
inte tang.

Vilka typer av makroalger finns?

Alger delas in i tre grupper, grona, bruna och roda
alger. De grona vaxer grundast, foljt av bruna och
djupast vaxer rodalgerna.

Ar det nyttigt med alger?

Alger innehaller manga viktiga proteiner, mineraler
och vitaminer. P4 samma satt som hos gronsaker,
skiljer sig naringsinnehallet mellan olika algarter at.
Manga alger ar rika pd omega-3 och vitamin B12,
naringsamnen som gor att alger ar sarskilt bra att ata
for dig som ar vegan eller vegetarian.

Kan det vara farligt att ata alger?

Det finns inga giftiga makroalger i Sverige. Men alger
kan ta upp giftiga tungmetaller som kvicksilver och
bly. Plocka darfor inte alger i hamnar eller nara aviopp
eller andra utslappskallor. Vissa algarter, exempelvis
sockertdng och fingertang, innehéller hoga halter jod,
ett amne som kan vara farligt att fa i sig for mycket av.
Genom att koka algerna innan tillagning kan jodhalten
sankas i algerna.

Var kan jag fa tag i alger?

Vissa valsorterade livsmedelsbutiker har alger till for-
sdljning, men det enklaste ar att bestalla alger pa natet.
Det gar att bestdlla torkade, djupfrysta och ibland aven
farska alger. Ett annat satt ar att plocka algerna sjalv,
Ids mer om det pa sidan 38.






PLITABUL
TANG

Pesto

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Rosta solrosfrona pa en plat i ugnen
i ca 15 min tills de ar gyllenbruna.

3. Lagg havssallaten i blot i vatten ca
5 min. Skar den sedan i lite mindre
bitar.

4.Skar basilikan i mindre bitar.

5. Lagg fron, havssallat, basilika, vit-
[6ksklyftor, ost, 1/2 tsk salt och dppel-
cidervindger i en mixer och blanda
till en slat smet. Tillsatt darefter oljan
och mixa tills allt ar blandat. Smaka
av. Tillsatt mer salt om du tycker att
det behovs.

Pizzabullar

1.varm mjolken sd att den blir finger-
varm (37 grader).

2.Smula ner jasten i mjolken och
blanda sa att det loser sig.

3. Blanda i tdngflingorna sa att de
hinner blota upp sig i degvatskan.
4.Smalt smoret.

5. Blanda det smalta smoret, salt och
10 dl av mjolet i degvatskan.

6. Knadda degen slat, garna i en deg-
blandare. Om degen kanns for [6s sa
tillsatt mer mjol tills den inte klibbar.
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7. Lat degen jasa i 45 min i rumstem-
peratur.

8. Hall ut degen pa en mjolad bank.
Dela den i fyra lika stora bitar.

9. Kavla ut en bit i taget till en rektang-
ular platta och bred pa ett lager pesto.
10. Rulla ihop plattan och skar 2-3 cm
tjocka skivor av rullen.

11. Lagg upp bullarna pa en plat med
bakplatspapper eller i bullformar.

12. Lat bullarna jasa 30 min.

13. Varm under tiden ugnen till 200
grader.

14. Pensla de fardigjasta bullarna med
uppvispat agg.

15. Stro over lite torkad oregano,
solrosfron och riven ost.

16. Gradda bullarna mitt i ugneni
10-15 min tills de har en fin farg.

C)

CA 28 STYCKEN | 2 TIMMAR

Pesto

2 dl solrosfron

1 kruka farsk basilika

50 g riven ost, garna lagrad
2 vitloksklyftor

1 msk dppelcidervinager

5g (ca1dl) torkad havssallat
(blotlagg i 1 dI vatten)
1dlolivolja

1 tsk salt

Pizzabullar

5dl mjolk

50 g smalt smor (eller 0,5 dl
rapsolja)

30 g farsk jast

1 tsk salt

3 msk sockertdngsflingor
ca 12 dl vetemjol

2 uppvispade agg
Torkad oregano
Solrosfron

Riven ost






BROKEN LASAGNA
ED HAVSSALLAT

Broken lasagna dr ett roligt satt att
gora lasagne pd. Du sparar lite tid

vid tillagningen eftersom du forkokar
lasagneplattorna en stund, men du kan
sdklart gora en vanlig lasagne med
samma fyllning.

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Lagg den torkade havssallaten i blot
i vatten i 5 min.

3. Hacka dillen i mindre bitar.

4. Krama ur sa mycket vatten du kan
ut havssallaten och skar den i mindre
bitar.

5.Blanda alla ingredienser till fyllning-
en i en mixer och mixa den slat.

6. Koka upp vatten och salt i en rymlig
kastrull.

7. Krossa lasagneplattorna i mindre
bitar. Lat dem koka i tre minuter.

8. Hall av i ett durkslag och skolj i kallt
vatten sa de inte klibbar ihop.
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9.Lagg en del av den mixade fyllning-
en i botten pa en ugnsfast form. Varva
spenatblad, krossade lasagneplattor
och bechamelsas. Nytt lager med fyll-
ning, spenatblad, lasagneplattor och
bechamelsas dverst.

10. Gradda lasagnen i 35-40 min eller
tills den har en fin gyllenbrun farg.

Tomatsallad med tangpesto
1.Skar tomaterna i skivor.

2. Blanda peston med oljan.

3. Smaka och tillsatt lite salt om det
behovs

4. Lagg ut tomatskivorna pd en
tallrik/skal och ringla pestosasen over
tomaterna.

5. Dekorera med extra basilika om

du vill.

C)

| PORTIONER | 60 MINUTER

Fyllning

500 g keso eller 2 burkar ricotta
1 kruka farsk dill

15 g torkad havssallat

1 tsk salt

Bechamel

40 g smor

4 msk vetemjol

8 dI mjolk

150 g riven lagrad ost

1 krm riven muskotnot (valfritt)
1 tsk salt

100 g farsk bladspenat
8 torkade lasagneplattor

Tomatsallad med tangpesto
3 medelstora tomater

3 msk tdngpesto (se receptet pd
sidan 30)

3 msk olivolja eller neutral
rapsolja

Lite salt
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Dillen och havssallaten gor att
lasagnen far en mild smak av
skaldjur. Vill du forstarka den
smaken kan du byta ut lite av
dillen mot krondill.




TANGNAAN

Tunnbrod ar ndgot som finns i
valdigt mdnga olika matkulturer. Har
dar en variant pd indiskt naan som
passar bra att bryta och doppa i en
god kryddig gryta.

1.Varm yoghurten tills det ar
fingervarmt (ca 37 grader).
2.Smula jasten i en bunke.

3. Hall i yoghurten, saltet och
tangen och ror sa det I6ser sig.

4. Tillsatt nastan allt mjol. Spara
lite till utbakningen.

5.Jas 30 min i rumstemp, sedan 15
min i kylen.

6.Ta upp pa mjolat bakbord. Dela i
8 bitar och kavla till ganska tunna
brodkakor.

7.Stek i en torr varm stekpanna pa
medelvarme. Vand brodet efter en
stund och stek pa andra sidan.

8.Smalt smoret med de rivna
vitloksklyftorna.

9. Lagg torkad havssallat i blot i
vatten.

10. Finhacka koriander och havs-
sallat och blanda med det smalta
smoret. Smaksatt eventuellt med
lite extra flingsalt.

11. Pensla de nygraddade broden
med smoret.

Servera broden nygraddade, gdarna
till en god soppa eller gryta.
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C)

§ BROD 1,5 TIMMAR
5dl turkisk yoghurt

25 g jast

1 tsk salt

1-2 msk torkade sockertdngs-
flingor

9-10 dl vetemjol (valj garna
kulturspannmal som dinkel eller
olandskt lantvete)

50 g smor

2 vitloksklyftor, finrivna

1/2 dI hackad koriander eller
persilja

5 g torkad havssallat
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Prova garna att tillsatta torkad

tang aven i andra sorters brod.

Tangen bidrar med bdde salta
och umami.




\IS MED FURTKAKE OCH
BLASTAN GSCRIS?

Furikakeblandningar anvands ofta i
det asiatiska koket. Det blir en harligt
krispig topping pad ditt ris.

Koka riset enligt anvisningar pa for-
packningen.

Furikake

1. Satt ugnen pa 150 grader varmluft.
2.Lagg 1/2 dl sesamfron i blot i soja
och sesamolja. Lt dem ligga och
marinera i minst 10 min medan
ugnen blir varm.

3. Hall ut de fardigmarinerade frona
pa en pldt som du har klatt med
bakplatspapper. Rosta dem i ugnen i
5 min. Ta ut dem och ror runt bland
frona. Satt in dem i ugnen 5 min till.
4.Varm upp en stekpanna till lite mer
an medelvarme.

5. Rosta resten av sesamfrona i den
torra stekpannan tills de ar gyllen-
bruna och borjar dofta nétigt. Passa
dem noga. De branner fort. Ror om
da och da.

36

6. Mixa tangflingorna i mindre bitar.
7.Blanda alla fréer och tangflingor.

Forvara i en burk med tattslutande
lock.

Blastangscrisp

1. Satt ugnen pa 170 grader.

2.Lagg tangen och oljan i en skal och
vand runt sa att tangen blir val tackt
av olja overallt.

3. Kld en bakplat med bakplatspapper
och hall ut tdngen pé pappret.

4. Rosta tangen i ugnen i 20 min. Ta
ut platen, ror om och Iat det rostas lite
till om det inte har hunnit bli riktigt
krispigt.

Lagg upp ris i en storre skal eller fyra
portionsskdlar och stro furikake och
tangkrisp pd. Servera gorna tillsammans
med musslor med rod curry och kokos-
mjolk (se recept pd sidan 16).

)

| PORTIONER | 49 MINUTER
Ris
3dljasminris

5dl vatten
2 krm salt

Furikake

1 dl sesamfron

1 tsk japansk soja

1/2 tsk sesamolja

1 msk torkade flingor av havs-
sallat, mixade i mindre bitar

1 msk torkade flingor av socker-
tdng, mixade i mindre bitar

Tangcrisp

1/2 liter av de yttersta topparna
pd bldastdngsplantorna

1-2 msk olivolja eller rapsolja

1 tsk sesamolja
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Gor garna lite extra bldstangs-
crisp och spara till en annan
gang. Forvara i en burk med

tattslutande lock.
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PLOCKA TANG

Att plocka vild tang ar en harlig naturupplevelse och ett fint satt att folja
arstidernas skiftningar. Det finns inga giftiga tangsorter i svenska vatten,

men langt ifrdn alla ar goda att ata.

Vad behéver du?

Sax och natpase ar bra att anvanda. Natpasar
som finns vid fruktdisken pa mataffaren fungerar
bra. Mdnga tangarter kan du plocka nar du gar
med stovlar eller vadarbyxor i strandkanten.
Andra behover du dyka ner en bit under ytan for
att hitta.

Hur plockar du?

De flesta tangarter i Sverige ar flerdriga. Dar-

for ar det valdigt viktigt att du aldrig river loss
hela tangruskor. Lamna alltid kvar

tangens faste mot berget och klipp

av plantan en bit ovanfor

skaftet eller lingst ut ~———~" @
i topparna. Du bor

inte plocka alltfor mycket

frdn ett och samma stalle.

Lamna alltid kvar fler plantor dn du skordar pa
varje plats.

Var kan du plocka?

Valj helst platser ut mot 6ppet hav nar du ska
plocka. Vattnet ska vara friskt och strommande
och inte stillastdende. Plocka inte tdng nara
hamnar, badplatser, aviopp och industrier.

Fyra arter som gar bra att plocka

Blastang vaxer nara stranden. An-
vand en sax, kniv eller fingrarna och
plocka bara de yttersta delarna med
ljusast farg. Bast fran mars till juni.

Havssallat vaxer pa cirka en meters
djup. Klipp loss bladen och lamna kvar
fastet och en bit av bladet. Bast fran
april till oktober.

Sockertang vaxer fran 1,5 meters
djup, sa den maste du oftast dyka for
att plocka. Klipp eller skar av tangen sa
att fastet, skaftet och ca 5 cm av bladet
ar kvar. Bast fran februari till maj.

Rorhinna vaxer i hallkar (sma vatten-
samlingar bland klipporna) och i
havet ndra stranden. Nyp forsiktigt
loss tussar av rorhinnan och Iat det
som vaxer narmast botten vara kvar.
Bast fran april till oktober.
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Blamusslor, ostron och alger ar havets superhjaltar. De ar inte bara nyttiga
och klimatvanliga — de bidrar ocksa till en battre havsmiljo genom att ta
upp naringsamnen och gora havet renare. | den har receptsamlingen far du
ldra dig mer om dessa fantastiska ravaror och hur du anvander dem i koket.

Havsbondens kokbok har tagits fram av
Centrum for hav och samhalle vid Goteborgs
universitet. Bakom recepten star Karolina
Martinson, tangdykerska och kokboks-
forfattare. Tillsammans med Linnea Sjogren
har hon skrivit den prisbelonta boken Plocka
tang och strandvaxter (Natur & Kultur).

for fler tips, recept och fakta om
framtidens sjomat.

GOTEBORGS
UNIVERSITET




