Battre en fisk 1 grytan an tio i sjon

At Ostersjon rent!
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TYPPI JA FOSFORI, JA
SITTEN LISAKS ...
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MEREEN JA LASKEE,
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Over 80 % av fisken som
konsumeras i1 Finland ar



Hur vi problemet?
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Smarthfisk

¢ Vilda outnyttjade fiskarter sa
som stromming, braxen, id,
mort, nors, gars och hornsimpa

% At Ostersjon rent! Det #dnda
mojliga sattet att fa bort
naringsamnen (fosfor, kvave
som leder till overgodning av
havet



Endast av strommingen som
fiskas ats av manniskor
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Mangden fosfor 1 1 kg fisk

*Mort 8 g
*Braxen7 g
*Gadda7 g
“*Abborre 7 g
“*Stromming 4 g

1 gram fosfor = 1 kg blagrona alger
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Stekt stromming

Ingredienser, 4 portioner:

- 600 g stromming, hel
- 2 dl ragmjol

- 1 tsk salt

- 50 g smor eller olja for
stekning

1. Rensa strommingarna
och skolj under kallt
vatten.

2. Blanda mjol och salt,
och vand strommingen i
mjolet.

3. Stek 1 het smor tills
fiskarna ar gyllenbruna.







Gaddbiffar

Ingredienser, 4 portioner:

* 400 gaddfilé (ca1filé aven 1
kilos hel gadda)

* 1 tsk salt

* 1 krm vitpeppar

* 1 dl vatten

* 1 msk potatismjol

* 2 agg

Skar filén i mindre bitar,
lagg alla ingredienser i en
matberedare med knivar.
Kor pa full effekt tills en
jamn massa bildas.

. Forma massan till biffar

med vata hander.

. Varm en stekpanna med

smor och olja. Nar smoret
ar brunt, sank varmen och
stek biffarna 3—4 minuter
per sida




Gron sallad

Ingredienser, 4 portioner:
-1 (ca 120 g) kruka sallat
- 50 g babyspenat

- ¥4 kruka basilika

- 1 msk citronsaft

- 2 msk olja

- salt, peppar

. Skolj sallat, spenat och
basilika under kallt
vatten. Riv sallaten i
mindre bitar.

. Blanda citronsaft, olja,

salt och peppar till en
dressing.

. Blanda allt | en stor

serveringsskal.




Matkorn

Ingredienser, 4 portioner:

- 2 dl korngryn, forkokta
- 3 dl gronsaksbuljong

- Y2 rodlok

- Va kruka dill

1.

Koka upp buljong, och
koka korngrynen enligt
anvisningarna pa
paketet.

. Finhacka lok och dill,

och blanda till sistmed
devarma, fardigkokta
grynen.




Vill du bli an alla andra? At
fisk!



