


Rensa fAsk
- ratt och slatt

Vi tycker val alla om att fiska och blir
glada nar vi far fangst — men star
fveksamma nar vi ska rensa och
hantera fisken.

Fisk ar ett |attfdrdarvligt livsmedel.

Av den har orsaken ska man fasta speciell
uppmarksamhet vid hur man hanterar och
forvarar fisken.

Den har broschyren visar hur man
enkelt och behandigf rensar och hanterar
fisk — ma sd vara egen fangad eller kopt.

Fisk ar gott
och halsosamt

Fisk innehdller rikligt med protein, vitaminer

och mineraler. Fettet som fisken innehaller ar
hdlsosamt, for def innehaller rikligt med omega-3
fettsyror. Omega-3 ar nyttigt for bade hjarta, blod-
karl och hjarna.

Fisk innehaller mycket protein i relation fill kalori-
mangd. Fisk ar darfor en ypperlig del av en halsosam
kost.

Fiskens A-vitamin skyddar mot infektionssjukdom-
ar och stdrker synen. B-vitaminerna ar bland annat
bra fér nervsystemet och huden. O-vitamin behdvs
for benbyggnaden och tanderna.



Ar Fisken Firsk?

Sa har kdnner du igen farsk fisk:

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

e Huden dr hel och glansande eller jamnt tackt av et
slemlager och fisken har klara farger.

o Kottet ar elastiskt. Dd du trycker pa kdttet uppstar
ingen férdjupning.

« Ogonen &r klara och lite utstaende.

e Gdlarna dr rena och klarrdda. Om fisken har tappats
pd blod dr gdlarna rosa och isade fiskar har offa
graroda galar.

Forvara fAsken kallt

Ju snabbare man far fisken nedkyld effer fangsten,
desto langre hdller den. Nagra fimmars férdréjning i
sommarhettan kan férsamra hallbarheten med flera
dygn. Vid idealtemperaturen 0 °C haller fisken dub-
belt sd lange som i kylskdp vid femperaturen 2 -6 °C.

Bdsta forvaringssattet for farsk fisk ar pa ishadd.
Den smdltande isen och smdltvattnet halls nollgra-
digt fills all is har smultif.

Rensad fdrsk fisk hdller som isad god kvalitet i 2-7
dagar och en flé i 3-4 dagar. Hallbarheten varierar
beroende pd fiskart, till exempel stromming och
siklgja ar arfer som latt far illa. Hemma i kylskapef
ska man inte forvara sin fisk langre an tva dagar.

Under kortare nagra fimmars transporter férbatt-
rar man hallbarheten genom aft férvara fisken i en
kylvaska med nagra kylklampar. Ett vatt omslag kring
fisken sanker ocksa femperaturen.



Slakt forbattrar
hallbarheten och smaken

Stérre fiskar sa som gddda, abborre, braxen och sik
ska slakfas — det vill saga beddvas och tappas pa
blod - sd snabbt som méjligt effer att de fangafs.

Vilka ar fordelarna med slakt?

e Fisken dor snabbft.

e Fiskkattet blir vitt, vackert, fast och smakligt.

e Hallbarheten forbattras da blodef rinner bort ur
vavnaderna.

Enklaste sdttet att tappa

fisken pd blod dr att skira
av pulsddern. Oppna puls-
ddern genom att klippa av
"bron” mellan fiskens
gélar och brast.



Beddva fisken genom eft slag i huvudet, ovanfér
dgonen. Enklaste sattet aft tappa fisken pa blod ar
att skdra av pulsadern genom att klippa av "bron”
som forenar fiskens galar och brost.

Fisken kan ocksd avlivas genom att kapa av
ryggraden, antingen med kniv strax bakom huvudet
eller genom att bryta av ryggraden for hand, nagot
man offa gor med abborre. Effersom abborren har
en tandlds mun kan man trycka in fummen i munnen
och bbja huvudet bakét, sa att ryggraden gar av. Alen
avlivas genom aft forst beddva fisken med eft slag
i huvudet, varefter man kapar av ryggraden med eft
knivstick bakom dandtarmen.

GOR DIG INTE SKYLDIG TILL
DJURPLAGERI

Fisken ska alltid slaktas (avlivas) innan den
rensas. Enligt djurskyddsférardningen ar det
forbjudet att fjdlla, rensa eller f1d levande fisk.

HANTERA FISKEN VARSAMT

All onddig hantering av fisken férsamrar héllbar-
heten. Undvik att flytta runt fisken, tumma eller
klamma pd den. Om fisken till exempel hélls pa bdt-
bottnen i oljigt eller smutsigt vatten, kan den

bli skamd eller fa hismak.



Fisken har ben
— men var?

0a man vet var smahenen finns i olika fiskarter ar det
lattare att hantera och dta fisken.

Abborren har ett litet

antal smdben mellan

sido- ach ryggmuskeln.
Fiskarter som pd motsvaran-
de sdtt har fG smdben dr gds,
lake, torsk och flundra.
Laxfiskar har i ryggmuskeln
en ldng rad smdben som
leder till ryggraden. Av dylik
typ dr ocksd strémmingen
och sillen.

Gédda och braxen samt
andra mértfiskar dr benrika
[fiskar.

Hantera Ask —
lattare an du tror

Fisken ska rensas sd snart som majligt efter
fangsten. Rensning farhattrar fiskens héllbarhet och
underldttar fillredningen.

Vid rensning och fortsatt hantering
«fjdllas eller flas fisken,

e tas indlvorna bort,

e styckas eller fileas fisken.



MED RATTA REDSKAP AR FISK-
HANTERINGEN LEKANDE LATT
Fiskhanteringen underlattas betydligt om man har
andamalsenliga redskap av god kvalitet. Skarbradet
ska vara stort och stadigt. En fiskpik ar till hjalp da
man hanterar hala fiskfléer. For att halla knivarna
vassa behdvs det slipsten och skarpstal.

Fér att hantera fisken behéver du féljande redskap:

e Fiskfjiillare

e Pincett eller tdng for att
plocka bort ben

e Fiskpik for att hdlla fast
fisken dd du tar bort fenor
och smaben samt fldr
fisken

e Fisksax for att dppna
fisken, klippa bort fenor och
klippa av ryggraden

o Skiirpstdl

e Kort och smal kniv for att
oppna fiskens mage

* Filékniv
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Fjslla Ask

Man behdver vanligtvis endast fjdlla fisk som ska
stekas. Fisk som ska kokas fjdllas inte. Fiskskinnet
med sina fjall innehaller rikligt med smakamnen, som
gdr fill spillo om man fjallar eller flar fisken.

«fjalla innan du avlagsnar
indlvorna,

 om fiskskinnet hunnit
torka, doppa fisken i heft
vaften en stund,

e dra fjallaren fran
stjarten mot huvudet,
"moffjalls”,

efjdllai en plastpase om
du vill halla rent omkring
dig.




Fla Ask

De fskar som man vanligtvis flar ar lake och al. Det
ar ocksd latt och behandigt att fla abborre.

FLA LAKE OCH AL

Lake och @l rensas intfe fére 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
detf hala skinnet. Fast huvudet pa
en krok, sa har du bada handerna
fria for arbetet.

FLA ABBORRE

Klipp bort bada ryggfenorna
fillsammans med lite skinn.
Alternativt kan du géra sma snitt
pd bdgge sidor om fenorna och
knycka loss dem. Pa det har sattet
undviker du att kapa av fenbenen.
Gor eft tvarsnitt bakom nacken pd
bdda sidorna och dra loss skinnet.
Klipp bort de pariga fenorna
fillsammans med lite skinn.
Genom att dra i gdlarna far du ut
indlvorna. Knyck av analfenan och
klipp av stjartfenan och huvudet.




Rensa fAsk

OPPNA MAGEN

- VANLIGASTE SATTET
Oppna fiskens buk fran huvud
till andtarmsdppningen, endera
med sax eller kniv. Akta att
gallan och tarminnehallet inte kommer i kontakt med
fiskkottet. Ta loss fiskens gdlar efter att du oppnat
magen. Genom att dra i gdlarna far du ut indlvorna.
Det ar latt att ta bort galarna med en sax eller kniv.

» Kapa av senan som férhinder
galarna och underkaken,

e grahba med saxen tag i
gdlarnas huvudfaste och band
loss dem [om du anvander kniv;
skar ett snitt pa bada sidorna
om galarnas bas). P& det har
viset far du loss gdlarna ufan
aft du behdver réra dem,

e dra uf farmen,

» fa bort fiskens njurar, det vill
saga det "koagulerade blodet”
pd bada sidorna av ryggraden.

RUNDRENSA FISK SOM SKA

TILLAGAS HEL

Fisk som ska tillagas hel blir vackrare om man inte
dppnar buken ufan gor en rundrensning.

Skar efter eventuell fjallning
loss dndtarmen med ett tvarsnitt
framfor analdppningen. Dra till-
sammans med gdlarna ut indlvor-
na. Du kan putsa bukhdlan med
en disk- eller flaskborste.
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RENSA FRAN RYGGSIDAN

Stérre fiskar som ska fyllas, fill exempel gadda eller
gds, kan 6ppnas fran ryggsidan. De tjocka ryggflé-
erna genomsteks da hattre samtidigt med resten av
fisken.

Gor langsgdende snitt pa bdda sidarna om ryggra-
den och kapa sedan av ryggraden med en sax i bdda
andarna. Lamna kvar huvudet och stjartfenan och en
liten stump av ryggraden. Tom och rengdr bukhdlan.
Ta bort gdlarna framifran.

RENSA STROMMING OCH SIKLOJA

Strémming och sikléja

rensas enklast genom

gdlning, det vill sdga )

gdlarna och indlvorna o
avldgsnas far hand. /

Stekstrémming rensar du

enklast genom aft knipsa av
% huvudet och dra uf indlvor-
na. Kolla att du far ut hela

tarmen.

Om du vill f& buken témd mycket noggrant kan du
forst klippa av huvudet och sedan dppna magen med
en sax. Tom buken och skalj ur fisken.

gl
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Skolj Asken - forbattra
smak och hallbarhet

Att snabbt skdlja av fisken, garna under rinnande
vatten, ar bra for bade kvaliteten och hallbarheten.

| samband med rensningen tvattar man bort blod,
slem och exkrementrester samt ldsa fjall. Samtidigt
tar man hort fiskens njurar.

Vid fortsatt hantering av fisken sd som fileing ar
det onddigt aft tvatta fisken, om den hanteras i en
ren omgivning.

Filea Ask

Fordelarna med att filea fisk ar:

e det ar latt att tillreda fiskfléer,

e en valskuren filé ar benfri eller nastan benfri och
darfor latt att ata.

Man behdver vanligtvis inte fjalla fisk som ska fileas,
for vid fileing far man hort skinnet. Laxen dr ett
undantag, man fjallar den inte och tar inte heller bort
skinnet. P& siken lamnar man ocksa ofta kvar skinnet,
men eftersom siken har stora fjall kan det vara bra
aft fjalla den innan fileing.

Fisken ska helst fileas forst strax innan tillredning,
eftersom filéerna férfar snabbare dn hel fisk. Renlig-
het ar viktigt dd man filear och hanterar filéer.

Nackdelen med fileing dr att smak- och ndringsam-
nen gdr till spillo med huvudet, ryggraden, skinnet
och fenorna. Da man filear hemma kan man koka en
god fiskbuljong av dessa delar.
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FILEA ABBORRE OCH G0OS

1. Skdr med en kniv upp
bakom bristfenan och
skdr loss fenan.

2. Vénd kniven och skdr
loss filén med bérjan frdn
nacksnittet ut Iéings med
ryggraden. Vind fisken ach
skdr pd motsvarande sétt ut
filén pd andra sidan.

3. Hdll i filén med fiskpiken ach skdr
bort bukbenen. Dd du tar bort higra
filéns bukben rér du kniven mot dig
sjélv och i vinstra filén fér du kniven
bort frdn dig sjélv. 5kdr loss eventuel-
la fenben som blivit kvar i filén.

4. Hdll stadigt i filén med
fiskpiken och skér med
sdgande rdrelser bort skinnet
med liggande kniv. Bérja

frdn stjdrten och arbeta dig
framdt.

5. Fullsténdigt benfria abborr- och gdsfiléer, sd
kallade byxfiléer, fdr du genom att skdra bort smd-
benen i filén med ett v-snitt. Skdr ett snitt pd bdda
sidorna av benraden sd att snitten bildar bokstaven v
i djupled.
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FILEA GADDA

Av en stérre gddda kan man skara ut sex
filébitar, varav fyra ar helt benfria.

1. Félj fileingsanvisningarna
1= 5 fér abborre och gds.

2. Lokalisera de y-formade
benen med fingertopparna.
Gér ett par millimeter djupt
snitt ovanfér benraden.

Fér kniven dver benen, frdn
huvudet ut mot stjdrten. |
sista delen av stjdrten finns

" ryggfilé

inga ben, sd hdr gdr kniven
genom kattet.

3. Bérja med att ta loss
ryggfilén. Gdddan har
bdgformade ben inne i filén
sd rér kniven bdgformat
Iings benen, med start frdn
stjdrten, tills du fdtt loss
hela den benfria ryggfilén.

benfri bit

4. En andra filébit fdr du
genom att skdra ut filén
under benraden. Oen hdr
filén dr i praktiken benfri.
En liten benrad blir kvar
i fréimre stjdrtmuskeln,
men vanligtvis dr de hdr
benen sd smd att de mju-
kas upp dd fisken tillreds.
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5. Till sist kan du dnnu
skéra bort det kitt som
blivit kvar pd benraden,
den sd kallade svirmors-
biten. Vénd biten upp och
ner och skdr bort kdttet
med svagt vinklad kniv.
Resultatet dr en smal,
fullstdndigt benfri kéttbit.



FILEA LAX

Da man flear lax tar man inte bort skinnet. Laxen
behdver inte heller fjdllas for fjallen mjuknar ach blir

atbara under tillredningen.

1. Félj fileingsanvisningarna
1 -4 fér abborre och gés.

2. Lax, liksom andra lax-
fiskar, har férutom bukben
stora ndlben. Nélbenen finns
i tjockaste delen av filén. et
finns sammanlagt éver tjugo
ndlben, efter analéppningen
tar benen slut. Det dr ldtt
att plocka ut benen frdn den
rda fisken. Anvind en pincett
med jdmna kanter eller i frd-
ga om stora filéer en tdng.
Ora benen snett uppdt sd gdr
inte kittet sénder.

3. Laxkotletter och lax-
medaljonger fdr du genom
att skdra laxen tvdrs Gver.
Kotletten dr klar som
sddan. Laxmedaljonger fdr
du genom att skdra vart-
annat snitt ner till skinnet
och vartannat genom skin-
net. Véind de tvd bitarna
mot varandra, med skinn-
sidorna mot varandra.

FILEA STROMMING

1. Rensa férst strémmingen
far hand eller med sax.

2. Fér in tummarna i bukhdlan,
bredvid ryggraden ach tryck
ut fisken flat.

3. Ta bort ryggraden med de
spretande smdbenen.




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

Den har broschyren ger grundldggande
uppgifter om fisk som livsmedel och hur
man enklast och hehandigast rensar och
forvarar fisk — md sd vara egen fangad
eller kopt.
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