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FRÅN OUTNYTTJAD FISKRÅVARA 

TILL FÖRÄDLAD PRODUKT
ANVÄNDANDET AV SKRÄPFISK, ELLER SMARTFISK SOM KURSLEDAREN ANITA 
STORM HELLRE KALLAR DET, ÄR EN TREND SOM VÄXT SIG STARK DE SENASTE 

ÅREN. DET MÄRKS TYDLIGT I BLAND ANNAT USA OCH I VISSA DELAR AV EUROPA. 
ARTER SOM ID, BRAXEN, GÄRS OCH NORS  SOM LÄNGE VARIT BORTGLÖMDA 

OCH ANSETTS OÄTLIGA FÖRVANDLAS NU TILL PRIMA RÅVAROR FÖR SMAKRIKA 
PRODUKTER AV OLIKA SLAG. DETTA FRAMFÖRALLT PÅ GRUND AV ATT UNGA 

KONSUMENTER INTE HAR NÅGRA FÖRDOMAR MOT SPECIFIKA FISKARTER SOM 
TIDIGARE RATADES OCH KASSERADES AV OLIKA ANLEDNINGAR. 

TEXT & FOTO Arvid Lorentzon

A
nita Storm från Marthaförbundet i 
Finland, har under tre dagar på Eld-
rimner undervisat och lärt oss mer om 
dessa outnyttjade fiskarter och hur de 
kan förädlas på bästa möjliga sätt. Till-
sammans med Anita har vi fileat, gjort 

färsprodukter och även tagit tillvara på fiskrom. Vi har 
arbetat med allt ifrån värmebehandling som fritering 
och varmrökning till gravning och att göra inläggningar 
och röror. Allt med fokus på att i huvudsak använda 
smartfisk, det vill säga: mört, id, gädda, siklöja, lake 
nors och simpa som råvara. 

Anita har tidigare arbetat med projektet ”Det 
smarta fiskvalet” som fokuserat på tillvaratagande av 
outnyttjade fiskarter.

– I Österbotten i Finland är fisket en viktig näring 
och även en viktig del av matkulturen, berättar Anita.
Där har laxfisket och framförallt sikfisket varit stort 
men fångsterna har på senare år minskat. Med sik- och 
laxfiske finns också fiskbegränsningar samt ett stort 
problem med vikare och skarv. I takt med att den 
inhemska fisken varit på nergång har den importerade 
fisken bara ökat. 

– Idag äter vi cirka 4 kg lax från Norge per person 
och år, säger Anita. Vilket är något hon gärna vill ändra 
på då det finns outnyttjade lokala fiskråvaror.   

Enligt Anita kan de lokalt fångade fiskarterna 
utnyttjas ännu mer om man även tar till vara på bi-
fångsten, det vill säga braxen, mört, id, gärs, gädda, 
lake, siklöja och nors och förädlar dessa. Tack vare 
det används en proteinkälla som lämnar ett minimalt 
ekologiskt fotavtryck. Lokalt fångad fisk med passiva 
redskap och där man även tillvaratar bifångsten som 
annars skulle ha gått tillbaka till havet. 

DEN FÖRSTA DAGEN på kursen gravades mört och id 
med citron och bär som smaksättare. Genom att använ-
da olika bär försökte vi ersätta citronen med en lokal 
råvara samtidigt som vi bibehöll syrligheten. Vi provade 
bland annat havtorn, tranbär och lingon. Alla varianter 
visade sig vara bra och gav nya intressanta smaker. 

Mört passar väldigt bra till marineringar och in-
läggningar. Vi gjorde bland annat ”ättikspicklad mört” 
och den peruanska fiskrätten, ceviche, med lime, chili, 
koriander, vitlök och ingefära som marineras tillsam-
mans med mörten i kyl under ett antal timmar. Cevi-
chen gjordes även med lingon istället för lime eftersom 
grundtanken är att använda lokala råvaror i så stor 
utsträckning som möjligt. 

Kursens citronmarinerade gädda blev väldigt 
lyckad i både smak och textur på fisken. 

Vi fick även lära oss konsten att filea gäddan benfri, 
en fisk som med sina 115 ben kan vara svår att få helt 
benfri. 

Då vi tyvärr inte hade någon braxen fick vi göra 
Anitas specialitet ”braxen ribs” på id istället vilket 
fungerade minst lika bra. Denna tillreds genom att 
klippa ut revbenen efter att ha filiterat upp fiskens 
sidor, för att därefter saltas i 10–15 min i saltlag. Efter 
saltningen röks fisken i 10–15 minuter för att sedan 
friteras gyllenbrun. En god anrättning som ingen av 
deltagarna tidigare provat.  

Rommen är fiskarnas äggsamlingar och anses vara 
en delikatess från fiskarter som till exempel stör och 
siklöja. Anita var tydlig med att det även finns andra 
fiskarter med fin rom som efter beredning kan vara en 
riktig delikatess.

Fiskrommen är rik på näringsvärden och innehåller 
en hög halt av protein och fett. Den är som bäst precis 
innan fiskens lektid. Under lektiden blir rommen mer 
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rinnig och inte alls lika hållbar. 
Redan när man tar upp fisken är det viktigt att den 

inte kommer i kontakt med några främmande ämnen 
eftersom fisken lätt tar åt sig dessa. Det är därför viktigt 
att ha ett kar med kallt vatten att lägga fiskarna i och att 
samtidigt passa på att sortera hon- och hanfiskar. Rom-
fisken har en rundare form och en rödare och större 
könsöppning. Fiskarna sköljs och rommen tas tillvara 
på vid rensningen. 

– Det är viktigt är att skölja fisken ordentligt vid 
rensning för att undvika att slem, blod, tarminnehåll 
och fjäll kommer med romsäckarna, säger Anita.

Nästa steg blir att rengöra rommen från hinnor 
och andra orenheter i en hink med kallt vatten och en 
vanlig visp eller en elvisp. Romsäckarna vispas loss från 
romkornen och fastnar på vispen. Låt sedan rommen 
sjunka till botten och byt vatten i hinken och vispa på 
nytt. Detta upprepas tills vattnet är helt klart och inga 
orenheter syns. 

När rommen är ren sker avrinningen genom en sil. 
Är rommen väldigt finkorning används ett kaffefilter 
eller en silduk för bästa resultat. 

Efter avrinningen väger man upp rommen och 
tillsätter salt. Beroende på smak används i regel mellan 
2–4 procent salt. Vid saltning är det viktigt att använda 
salt utan jod för att undvika missfärgning och eventuell 
bismak.  Därefter fryses rommen i minst ett dygn i -18 
grader för att ta död på eventuella parasiter och maskar 
som kan spridas från rommen.

Vid upptiningen är det viktigt att låta rommen tina 
långsamt i kylskåp för att undvika att den blir vattnig. 
Det går också att vid behov låta rommen rinna av i en 
sil efter upptining. 

FISKKURSEN MED ANITA innehöll även momentet att 
tillreda olika produkter av fiskfärs. Fiskfärs är relativt 
enkelt att göra i matberedare, mixer eller köttkvarn och 
är grunden i många bra rätter. 

Vi utgick från ett grundrecept av färs för att sedan 
krydda och tillsätta övriga ingredienser för att ha 
möjlighet att jämföra. Vi gjorde flera olika produkter 
som paté, korv, fiskekaka och terrin och laborerade med 
smaker och fiskarter som gädda, id, mört, röding, sik-
löja och regnbåge. Det visade sig att gädda är en väldigt 
bra färsfisk som får en bra bindning efter den malts. 
När en mager fisk som exempelvis gädda används är 
det bra att blanda i en liten fetare fiskart för att förhöja 
smaken och sätta färg på färsen. 

När det gäller just bindningen av färs provade vi 
att, på samma sätt som vid tillverkning av färskkorv, 
frysa råvaran för att sedan mala köttet tillsammans med 
saltet. Det visade sig att köttets temperatur och salt-
ningen hade effekt på bindningen vid fiskfärs – köttet 
höll ihop betydligt bättre. 

Andra bindningsmedel vi provade var potatismjöl 
som också hade en bra förmåga att binda köttet på 

framförallt tinad fisk, som behöver bindning. 
Ägg fungerar på samma sätt men gör färsen lite 

lösare. 
– Tillsätt grädde så blir färsen smakrik och saftig 

samtidigt som den gör färsen mer luftig, tipsar Anita.

DE TRE DAGARNA med Anita Storm och det gemen-
samma temat outnyttjad smartfisk var otroligt inne-
hållsrika och kursdeltagarna fick med sig många nya 
idéer hem för att vidareutveckla i sin egen förädling. 
     Förhoppningsvis ser vi mer av förädlade smartfis-
kar ute hos mathantverkarna framöver.  //
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R E C E P T

GRAVAD ID/MÖRT

500 g filé av id eller mört

25 g grovt havssalt 

30 g socker 

1 dl lingon/havtorn/tranbär 

eller citron

Dela upp filéerna i två 
lika stora delar. 

Lägg ett lager av fisken. 
Strö över salt och socker. 

Se till att allt täcks. 
Strö över de valda bären. 

Lägg resterande fiskar 
på toppen och låt ligga i 

minst ett dygn. 
Vänd efter halv tiden. 


