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RENSA FISK )
RATT OCH SLATT

Vi tycker vil alla om att fiska och blir
glada nér vi far fangst — men star tvek-
samma ndr vi ska rensa och hantera
fisken. Hur var det nu man skulle gora?

Fisk ar ett lattfordarvligt livsmedel.
Av den hir orsaken ska man fésta speci-
ell uppmarksamhet vid hur man hante-
rar och forvarar fisken.

Den hér broschyren visar hur man
enkelt och behéndigt rensar och hanterar
fisk — ma sa vara egen fangad eller kopt.
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FISK AR COTT OCH
HALSOSAMT

Fisk innehéller rikligt med protein, vitaminer
och mineraler. Ocksa fettet som fisken inne-
haller ar hdlsosamt, for det innehaller rikligt
med omega-3 fettsyror. Omega-3 ar nyttigt
for bade hjarta, blodkérl och hjarna.

Fisk innehdller mycket protein i relation till
kaloriméngd. Fisk dr dérfor en ypperlig del
av en hdlsosam kost.

Fiskens A-vitamin skyddar mot infektions-
sjukdomar och starker synen, vitaminerna i
B-gruppen &r bl.a. bra for nervsystemet och
huden och D-vitamin beh&vs fér benbyggna-
den och tdnderna.

AR FISKEN FARSK?

Du kénner igen férsk fisk pa foljande

kannetecken:

¢ “Grundlukten” &r frisk och inte allt for
stark. Lukten varierar nagot fran art till art.

* Huden &r hel och glansande eller jamnt
tackt av ett slemlager och fisken har klara
farger.

o Kottet dr elastiskt. Da du trycker pa kottet
uppstar ingen férdjupning.
e Ogonen ir klara och lite utstdende.

¢ Gdlarna &r rena och klarréda. Om fisken
tappats pa blod ar de rosa och isade fiskar
har ofta grardda gélar.

FORVARA FISKEN SVALT

Ju snabbare man far fisken nedkyld efter
tdngsten, desto langre héller den. Nagra
timmars férdrdjning i sommarhettan kan
forsamra hallbarheten med flera dagar. Vid
idealtemperaturen 0 °C haller fisken dubbelt

sa lange som i kylskap vid temperaturen
2-6 °C.

Bésta forvaringssdttet for farsk fisk dr pa
isbddd. Den smaéltande isen och sméltvattnet
halls nollgradigt tills all is har smultit.

Rensad farsk fisk haller som isad god
kvalitet i 2-7 dagar och en filé i 3-4 dagar.
Hallbarheten varierar beroende pa fiskart,
t.ex. stromming och sikldja dr arter som latt
far illa. Hemma i kylskdpet ska man inte
forvara sin fisk langre dn tva dagar.

Under kortare ndgra timmars transporter
forbattrar man hallbarheten genom att bevara
fisken i en kylvdska med nédgra kylklampar.
Ett vatt omslag kring fisken sdnker ocksa
temperaturen.

SLAKT FORBATTRAR SMAKEN
OCH HALLBARHETEN

Storre fiskar som gddda, abborre, braxen
och sik ska slaktas — dvs. bedévas och tappas
pa blod — s& snabbt som mgjligt efter att de
fangats.

Vilka ar fordelarna med slakt?
¢ Fisken dor snabbt.

¢ Fiskkottet blir vitt, vackert, fast och
smakligt.

e Hallbarheten forbattras da blodet rinner
bort ur vidvnaderna.

Enklaste sittet att
tappa fisken pa blod ir
att skidra av pulsadern.
Oppna pulsadern
genom att klippa av
”bron” mellan fiskens
gilar och brost.
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Man kan bedéva fisken genom att sla den
med en trdklubba i huvudet, ovanfér 6gonen.
Enklaste sittet att tappa fisken pa blod ar

att skdra av pulsddern genom att klippa av
“bron” som forenar fiskens gélar och brost.
Fisken kan ocksa avlivas genom att kapa av
ryggraden, antingen med kniv strax bakom
huvudet eller genom att bryta av ryggraden
for hand, ndgot man ofta goér med abborre.
Eftersom abborren har en tandlés mun kan
man trycka in tummen i munnen och béja
huvudet bakat, sa att ryggraden gér av. Alen
avlivas genom att forst bedéva fisken med ett
slag i huvudet, varefter man kapar av rygg-
raden med ett knivstick bakom dndtarmen.

Gor dig inte skyldig till djurplageri
Fisken ska alltid slaktas (avlivas) innan den

rensas. Enligt djurskyddsforordningen dr det
forbjudet att fjdlla, rensa eller fla levande fisk.

Hantera fisken varsamt

All on6dig hantering av fisken forsamrar
hallbarheten. Undvik att flytta runt fisken,
tumma eller klimma pa den. Om fisken t.ex.
halls pa batbottnen i oljigt eller smutsigt vat-
ten, kan den bli skamd eller fa bismak.

FISKEN HAR — MEN VAR?

D3 man vet var smabenen finns i olika
fiskarter dr det lattare att hantera och ata
fisken.

Abborren har ett litet
antal smaben mellan
sido- och ryggmus-
keln. Fiskarter som

pa motsvarande satt
har lite smaben ar gos,
lake, torsk och flundra.
Laxfiskar har i rygg-
muskeln en lang rad
smaben som leder till
ryggraden. Av dylik typ
ar ocksa strommingen
och sillen. Gadda och
braxen samt andra
mortfiskar ar benrika
fiskar.
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HANTERA FISK — AN DU TROR

Fisken ska rensas sd snart som majligt efter
fangsten. Rensning forbéttrar fiskens héllbar-
het och underlattar tillredningen.

Vid rensning och fortsatt hantering
e fjdllas och flas fisken,

¢ tas indlvorna bort,
¢ styckas eller fileas fisken.

Med ratta redskap ar fiskhanteringen
lekande latt

Fiskhanteringen underlittas betydligt om
man har &ndamalsenliga redskap av god
kvalitet. Skarbradet ska vara stort och stadigt.
En fiskpik ér till hjalp da man hanterar hala
fiskfiléer. For att halla knivarna vassa behovs
det slipsten och skarpstal.



For att hantera fisken behéver du féljande:
Fiskfjallare

Pincett eller tang for att
plocka bort ben.

Fiskpik for att halla fast
fisken da du tar bort fenor
och smaben samt flar
fisken.

Fisksax for att 6ppna

} fisken, klippa bort fenor,
* Skiirpstal

klippa av ryggraden osv.

Kort och smal kniv for att

oppna fiskens mage.

Filékniv

FJALLA FISK

Man behéver vanligtvis endast fjélla fisk
som ska stekas. Fisk som ska kokas fjdllas
inte. Fiskskinnet med sina fjdll innehaller
rikligt med smakdmnen, som gar till spillo
om man fjdllar eller flar fisken.

Fjalla fisken sa har:

* fjdlla innan du avlagsnar
indlvorna,

* om fiskskinnet hunnit
torka, doppa fisken i hett
vatten en stund,

* dra fjillaren fran stjarten
mot huvudet, "motfjills”,

* fidlla i en plastpase om du
vill hdlla rent omkring dig.

FLA FISK

De fiskar som man vanligtvis flar 4r lake
och &l. Det dr ocksa latt och behdandigt att fla
abborre.

Fla lake och al

Lake och al rensas inte
fore de flas. Snitta upp
huden runt hela fisken
bakom de pariga fenorna
och dra av skinnet.
Anvand papper, handduk
eller en hovtang for att
fa ett stadigare grepp
om det hala skinnet. Fast
huvudet pa en krok, sa

\ har du bdda hinderna fria
\ for arbetet.

Fla abbore

Klipp bort bada rygg-
= fenorna tillsammans med
lite skinn. Alternativt
kan du géra sma snitt pa
bagge sidor om fenorna
och knycka loss dem. Pa
det har sittet undviker
du att kapa av fenbenen.
Gor ett tvarsnitt bakom
nacken pa bada sidorna
och dra loss skinnet. Klipp
bort de pariga fenorna
tillsammans med lite
skinn. Genom att dra i
gilarna far du ut indlvorna.
Knyck av analfenan och
klipp av stjirtfenan och
huvudet.




Skar efter eventuell fjill-
ning loss andtarmen med
ett tvarsnitt framfor anal-
oppningen. Dra tillsammans
med gilarna ut indlvorna.
Du kan putsa bukhalan med
en disk- eller flaskborste.

RENSA FISK

Vanligaste sattet — att oppna buken

Oppna fiskens buk fran
huvud till andtarms-
oppningen, endera med

sax eller kniv. Passa pd att Rensa fisk som ska fyllas fran ryggsidan
gallan och tarminnehallet
inte kommer i kontakt med Storre fiskar som ska fyllas, t.ex. gddda eller
fiskkottet. g0s, kan 6ppnas fran ryggsidan. De tjocka
ryggfiléerna genomsteks dé béttre samtidigt
Ta loss fiskens gélar efter att du 6ppnat med resten av fisken.
magen. Genomﬂattﬂdra i gdlarna f.:?lr du ut Gér lingsgaende snitt pa
indlvorna. Det‘ar latt att ta bort gdlarna med bada sidorna om rygg-
en sax eller kniv. raden och kapa sedan av
* Kapa av senan som .rygograQen med en sax
forbinder gilarna och i bada dndarna. Limna
underkiken, kvar huvudet och stjart-

fenan och en liten stump
av ryggraden.Tém och
rengér bukhalan.Ta bort
gilarna framifran.

 grabba med saxen tag i
gilarnas huvudfiste och
band loss dem (om du
anvander kniv; skdr ett
snitt pa bada sidorna om

gilarnas bas). P4 det hir Rensa stromming och sikloja
viset far du loss gilarna
utan att du behdver réra Stromming och sikloja
dem, rensas enklast genom
« dra ut tarmen, gilning, dvs. gilarna och

« ta bort fiskens njurar, det indlvorna avlagsnas for

vill séga det “koagulerade hand,
— blodet” pa bada sidorna Stekstréomming rensar
av ryggraden. du enklast genom att

knipsa av huvudet och
dra ut indlvorna.

Om du vill fa buken

Rundrensa fisk som ska tillagas hel

Fisk som ska tillagas hel blir vackrare tédmd mycket noggrant

om man inte Sppnar buken utan gor en kan du forst klippa av

rundrensning. huvudet och sedan
Sppna magen med en = il
sax. Toém buken och Q

skolj ur fisken.
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SKOLJ FISKEN
FORBATTRA SMAK OCH HALLBARHET

Att snabbt skolja av fisken, gérna under rin-
nande vatten, ar bra for bade kvaliteten och
hallbarheten.

I samband med rensningen tvittar man
bort blod, slem och exkrementrester samt
16sa fjall. Samtidigt tar man bort fiskens
njurar.

Vid fileing dr det onodigt att tvitta fisken,
om den hanteras i ren omgivning.

FILEA FISK

Fordelarna med att filea fisk &r:

e det ar latt att tillreda fiskfiléer,

¢ en vélskuren filé dr benfri eller ndstan ben-
fri och darfor latt att &ta.
Man behover vanligtvis inte fjdlla fisk som
ska fileas, for vid fileing tar man bort skin-
net. Laxen dr ett undantag, man fjillar den
inte och tar inte heller bort skinnet. P4 siken
lamnar man ocksa ofta kvar skinnet, men
eftersom siken har stora fjill kan det vara bra
att fjdlla den innan fileing.

Fisken ska helst fileas forst strax innan
tillredning, eftersom filéerna foérfar snabbare
an hel fisk. Renlighet dr viktigt da man filear
och hanterar filéer.

Nackdelar med fileing &r att smak- och
ndringsdmnen gdr till spillo med huvudet,
ryggraden, skinnet och fenorna. Da man
filear hemma kan man koka en god fisk-
buljong av dessa delar.

Filea abborre och gos

|.Skdr med en kniv upp

bakom brostfenan och

skir loss fenan.
2.Vand kniven och skar
loss filén med borjan
fran nacksnittet ut
lings med ryggraden.
3.Vand fisken och skar
pa motsvarande sitt

ut filén pa andra sidan.

4.Hall i filen med fisk-
piken och skar bort
bukbenen. Da du tar

bort hogra filéns buk-
ben rér du kniven mot

dig sjdlv och i vinstra
filén for du kniven

bort fran dig sjalv. Skar
loss eventuella fenben

som blivit kvar i filén.

5.Hall stadigt i filén med

fiskpiken och skar

med ségande rorelser

bort skinnet med lig-
gande kniv. Borja fran
stjdrten och arbeta di
framat.

6.Fullstandigt benfria
abborr- och gosfiléer,
sa kallade byxfiléer,
far du genom att
skidra bort smabenen
i filéen med ett v-snitt.
Skar ett snitt pa bada
sidorna av benraden
s att snitten bildar
bokstaven v i djupled.
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Filea gadda

Av en storre gddda kan man skéra ut sex
filébitar, varav fyra dr helt benfria.

|.Folj fileingsanvisningarna
I-5 for abborre och gos.

2.Lokalisera de y-formade

Y Gér ett par millimeter
djupt snitt ovanfor ben-
raden. For kniven 6ver
benen, fran huvudet ut
mot stjarten. | sista delen
av stjarten finns inga ben,
sa har gar kniven genom
kottet.
3.Borja med att ta loss
ryggfilén. Gaddan har bag-
formade ben inne i filén
sa ror kniven bagformat
] langs benen, med start fran
ryggfilé stjarten, tills du fatt loss
hela den benfria ryggfilén.

4.En andra filébit far du

magfilé genom att skara ut filén
under benraden. Den hir
filén dr i praktiken benfri.
En liten benrad blir kvar
i framre stjartmuskeln,
men vanligtvis dr de har
benen sa sma att de mju-
kas upp da fisken tillreds.
benfri bit 5.Till sist kan du dnnu skira
bort det kott som blivit
kvar pa benraden, den sk.
svarmorsbiten.Vand biten
upp och ner och skir bort
kottet med svagt vinklad
“sviarmors bit”, med kniv. Resultatet ar en smal,

mycket smaben fullstandigt benfri kottbit.

benen med fingertopparna.

Filea lax

Da man filear lax tar man inte bort skinnet.
Laxen behover inte heller fjéllas for fjdllen
mjuknar och blir dtbara under tillredningen.

|.Folj fileingsanvisningarna
|-4 for abborre och gos.

2.Laxen, liksom andra
laxfiskar, har forutom
bukbenen stora nalben.
Nalbenen finns i tjockaste
delen av filén. Det finns
sammanlagt 6ver tjugo
nalben, efter analoppningen
tar benen slut. Det dr latt
att plocka ut benen fran
den raa fisken. Anvdnd en
pincett med jamna kanter
eller i fraga om stora filéer
en tang. Dra benen snett
uppat sa gar inte kottet
sonder.

3.Laxkotletter och lax-
medaljonger far du genom
att skdra laxen tvars over.
Kotletten ar klar som
sadan. Laxmedaljonger far
du genom att skdra vart-
annat snitt ner till skinnet
och vartannat genom skin-
net.Vand de tva bitarna
mot varandra, med skinn-
sidorna mot varandra.

Filea stromming

Rensa forst strom-
mingen fér hand eller
med sax. For in tum-
marna i bukhalan, bred-
vid ryggraden och tryck
ut fisken flat.Ta bort
ryggraden med de spre-
tande smabenen.




OVNING GER FARDIGHET

Fiskhantering och rensning har sina knep.
Vi kan alla dnda ldra oss de knepen och
utvidga vara fiskekunskaper. Ovning ger
fardighet och snart tillreder du din fisk
dnnu snabbare, snyggare och smakligare
an hittills!

Den hér broschyren ger grundldggande
uppgifter om fisk som livsmedel och hur
man enklast och behdndigast rensar och
forvarar fisk — ma sé vara egen fangad
eller kopt.

Vammalan Kirjapaino 2008
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