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Hej,

I det har hdftet delar jag och Maria
Zihammou, matskribent och kock,
med oss av recept pd ny sjomat.
Maria Zihammou bjuder pa spdn-
nande recept med sillférs, musslor
och ostron.

Jag dr tdngdykerska sedan manga
ar och driver féretaget Catxalot, och
brinner fér att fler ska anvénda de
nya hallbara rdvarorna fran havet.
Maria och jag hoppas att du kom-
mer ha glddje av vara recept!

Linnéa Sjogren, delprojektledare
Svinesundskommittén



Majonnas med havssallat
eller rorhinna

Majonnas som passar bra till fisk.
Ljusgront och med en frisk smak av
hav.

1 égg
Y5 tsk dijonsenap

Y citron, rivet skal och saft

2 msk torkad rorhinna eller havssallat
(eller farsk)

salt

2 dlrapsolja

Mixa agg, vitlok, dijonsenap, citronskal
och -saft, rorhinna/havssallat och salt.
Tillsatt oljan lite i taget i en tunn strale
tills det binder till majonnas.

Tangpesto
med sockertang

Har ar ett grundrecept pa pesto med
sockertang som du kan laborera med.
Man kan gora pesto aven pa andra
alger, som t ex havsssallat.

150 g farsk sockertang eller ca 20
gram torkad sockertang mald till
flakes

70 g babyspenat

100 g rostade solrosfron, osaltade
1 kruka basilika

1-2 klyftor vitlok

150 g Vasterbottensost, riven

80 g rapsolja eller fin mild olivolja
1 tsk citronsaft, farskpressad

salt

peppar

Det gar fint att gora peston pa anting-
en farsk eller torkad sockertang.
Grovhacka tangen och lagg denii en
kannmixer tillsammans med babyspe-
nat, solrosfron, basilika, vitlok och
ost. Mixa tills smeten gar ihop till en
pestokram.

Hall blandningen i en bunke och
tillsatt oljan i en tunn strale samtidigt
som du blandar ihop allt till en sam-
manhallande konsistens. Smaka av
med citron, salt och svartpeppar.



Tangsallad med sockertang

Genom att koka sockertangen i vatten
med en skvatt vinager i far du en helt

slemfri tdng som kan anvandas i kalla
sallader och annat.

30-40 g torkad spad sockertang, gar-
na som stora flakes

3 msk japansk soja

saft fran en halv citron

1 msk sesamolja (garna svart sesam-
olja)

1/2 rod chili, hackad

1 msk fint riven farsk ingefara

1 tsk finhackad vitlok

1 salladslok, fint skivad

1 liten morot, strimlad fint

2 msk hackad koriander

1 msk rostade sesamfron

Koka den torkade tangen i vatten med
ca 2 msk appelcidervinager per liter
vatten i ca 10 minuter. Kyl darefter i
kallt vatten och [at sen rinna av. Skar
eller klipp den i lagom stora bitar.
Blanda allt till dressingen utom se-
samfrona. Hall dressingen 6ver den
skurna tangen och stré sesamfron pa.
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Ulvaolja

En olja som ar vacker och god att
droppa Over mat, eller anvanda som
bas i en majonnas. Eller vispa den
tillsammans med mjukt smor.

5 dl neutral rapsolja

70 g farsk havssallat (ca 7 g torkad)
eller réhinna

Blotlagg havssallaten (om du anvan-
der torkad) snabbt sa att den bara
mjuknar. Lat rinna av i en sil och kra-
ma ur vattnet. Varm oljan till 70 grader
och hall den i en kannmixer.

Lagg i havssallaten och mixa i 10 mi-
nuter. Lat sta i rumsvarme i 1 dygn och
sila sen av. Oljan kan frysas in i mindre
forpackningar.

Tangen kan ocksa ges ett uppkok med
lite bikarbonat och salt i vattnet. Pres-
sa i sa fall ut vatskan innan tangen
mixas med oljan.
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Kanderad sockertang

Kanderad sockertang ar vackert och
jattegott att dekorera desserter med.
Prova aven pa en sallad med getost,
sparris, jordgubbar!

ca. 30 g torkad sockertang i bitar eller
blad

Sockerlag:

3 dlvatten

3 dl strosocker

Satt ugnen pa 150 grader, ej varmluft.
Lagg torkade bitar av sockertang i blot
i kallt saltat vatten tills de ar mjuka.
Klipp tangen i bitar om det behdvs.
Koka upp sockerlagen. Lagg i tangen
och lat smakoka i ca 30 min. Tag upp
tangen och lagg bitarna fint pa en
ugnsplat med bakplatspapper. Stall in
ugnen i ca 45 min. Vand ev. pa tangbi-
tarna efter halva tiden. Forvara demi

burk med tattslutande lock.

Vispat smo6r med
gron ulvaolja

Ett vackert ljusgront smor med latt
smak av skaldjur.

200 g mjukt smor

1 dl ulvaolja gjord pa havssallat eller
rérhinna

en nypa salt

Vispa mjukt smor och ulvaolja med

en elvisp tills det blir ett fluffigt och
ljusgront smor. Smaka av med lite salt.
Toppa ev. det grona vispade smoret
med friterad rérhinna eller havssallat.

Blanda in lite maizena i den urkrama-
de rérhinnan fore fritering i neutral
olja ca 160 grader.

Receptet ar fran boken Plocka tdng &
strandvdxter.




Tangkladdkaka

Den har tangkladdkakan ar fran bérjan inspirerad av Anna
Bergenstroms chokladtarta. Manga kanda kockar har blivit
bjudna pa den hos Catxalot anda sedan 2014.

250 g mork choklad

250 g smor

6 agg

2 3/4 dl strosocker

1 dl vetemjél (60 g)

ca 8 g torkad dulse (en liten nave
torkad)

en nypa flingsalt

Gor sa har

Satt ugnen pa 175 grader.

Smorj en rund form, 26 cm i diame-
ter. Finhacka chokladen. Blotlagg
dulsen mycket snabbt i kallt vatten
bara sa att den blir mjuk. Krama ur
den och hacka den.

Smalt smoret och blanda ner den

hackade chokladen. Ror tills chokla-
den smalt. Ror ner dulsen och havs-
salt i den smalta chokladen, ror om.

Lat garna dulsen ligga i chokladsm-
eten i ndgra minuter for att ge extra
smak. Vispa agg och socker porost
och blanda det med chokladsmoret.
ROr ner mjdlet, garna siktat. Hall sme-
teniformen.

Graddainedre delen av ugnen i 25-30
min tills smeten precis borjat stelna.
Den ska inte vara genomgraddad! Lat
kallna och stelna, garna dver natten.
Servera med vispad gradde.



Dulseglass

Denna sats racker till 10 ganska sma
portioner, men den &r sa god att 6 por-
tioner vore mer rimligt.

1 burk dulce de leche

5 dl gradde

en nypa havssalt

1-2 msk bortsilat “dulsegojs “fran
koket av dulsesirap. Blanda allt. Vispa
tills det ar fluffigt, halli en form och
frys i ndgra timmar. Gott att servera
med hallon.

Dulsesirap

Denna sirap (syrup) kan aven kokas
pa sockertang eller fingertang istallet
for dulse. Anvand syrupen it ex knack,
drinkar eller pa havregrynsgrot.

5 dl vatten

5 dl socker

ca 2 dl torkad dulse

Smaékoka torkad dulse i vatten och

sockericaltimma. Lat st och dra
over natten. Sila av vatskan och an-
vand den som syrup till t ex drinkar.

Spara dulsen (dulsegojset) som sila-
des bort och férvara det i en glasburk
i kylen (gott att anvanda i glass). Aven
syrupen ska forvaras i kylen.

Kanelpicklad fingertang

Sockertang och fingertang ar goda att
lagga in. Har ar en annorlunda smak-
sattning som ar god att toppatexen
asiatisk gryta eller smorrebréd med.

ca 30 g spad torkad fingertang eller
sockertang

vatten + 1 msk appelcidervinager per
liter vatten

Lag:

2,5 dlrisvinager

2 dlvatten

¥ dl socker (drygt)

1 tsk hel svartpeppar

1 kanelstang

1-3 msk japansk soja

Koka upp vatten och lite vinagerien
kastrull, lagg i den torkade tangen och
sank varmen. Lat sjuda i ca 5-15 min
tills den ar lagom mjuk. Det ar gott om
det finns lite stuns kvar i tangen sa att
den ar lite krispig nar man ater den.

Hall av vattnet och lagg tangen i iskallt
vatten i ca 5 min. Du kan nu valja att
skéra eller klippa tangen i 6nskad
storlek. Det ar fint att strimla den
mycket tunt.

Blanda allt till lagen i en kastrull och
sjud i 10 min. Lagg tangen i en glas-
burk och sla den varma lagen Gver och
lat dra i rumstemperatur i 2-3 dagar.
Forvara burken darefter i kylskap.



Alla recept ar
beraknade till
4 portioner.

.........

~ Maria Zihammou ar kokboksférfattare och matjournalist i.Gt')teborg och har
skrivit ett flertal hyllade och prisade kokbocker. Med utblickar fran hela varl-
den ar hon en kand rece'ptkreatér fran magasin och tidningar som Géteborgs
Posten. Hon inspireras av sin mangkulturella bakgrund och fran resor nar hon
skapar recept — det handlar om maximalt med smak och minimalt med krangel.



Thaicurry med musselbullar

Kryddig thaicurry som blir magiskt
gott med mumsiga musselbullar.

Musselbullarna

250 g musselfars

250 g koljafilé

1 schalottenlok

2 vitloksklyftor

2 salladslokar

1 rod thaichili eller 1 réd spansk chi-
lifrukt

2 msk finhackad farsk koriander
1 msk fisksas

Y5 tsk salt

Thaicurrysas

2 schalottenlokar

2 vitloksklyftor

1 bit farsk ingefara, ca5cm

1 rod thaichili eller spansk réd chi-
lifrukt

2 msk neutral matolja

1 burk kokosmjolk, ca 400 g

2 msk finhackad farsk koriander
1 msk fisksas

2 msk ljus soja

1 msk strosocker

1 lime, finrivet skal

4 bitar fingertang, torkad

Till servering
4 portioner havreris

Gor sa har

1. Lagg ner musselfarsen i en bunke.
Skar koljan i mindre bitar och mixa till
en slat fars i en matberedare. Tillsatt
farsen till musselfarsen.

2. Skala och finhacka schalottenlok
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och vitlok och tillsatt med farsen.
Strimla salladsloken och tillsatt i bun-
ken. Strimla och finhacka chilin och
tillsatt tillsammans med finhackad
chili, fisksas och salt. Blanda samman
och forma till bullar.

3. Skala och finhacka schalottenlok,
vitlok och riv ingefaran. Strimla och
finhacka chilin. Hetta upp oljanien
kastrull och fras lokblandningen i
nagra minuter, ror da och da. Tillsatt
kokosmjolk och smaksatt med korian-
der, fisksas, soja, socker och finrivet
limeskal. Koka samman sasenica5
minuter och tillsatt musselbullarna.

4. Koka under lock i ca 20 minuter och
tillsatt nagra bitar torkad fingertang.
Koka i ytterligare 5 minuter och serve-
ra grytan med nykokt havreris.



Tajine med sillbullar och

Tajine ar ett klassiskt satt att tillaga mat i Marocko dar maten lagas i en grytat

med nordafrikanska kryddor som farsk koriander och spiskummin. At garna

Sillbullar
500 g sillfars
1 gul lok

2 msk pressad citronsaft och 1 tsk

citronzest

2 msk finhackad farsk bladpersilja

1 msk finhackad farsk koriander
1 tsk paprikapulver

1 tsk spiskummin

1 nypa cayennepulver

salt och nymald svartpeppar

Tomatsas

2 vitloksklyftor

3 msk olivolja

1 burk hela tomater, ca 400 g

1 msk finhackad farsk koriander
1 nypa chiliflakes

salt och nymald svartpeppar

Till servering
Baguette eller ljust surdegsbrod
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Gor sa hir

1. Lagg farsen i en bunke. Skala och riv
ner lO0ken. Tillsatt citronsaft och finri-
vet citronskal, anvand ett zestjarn och
forsok att inte fa med det vita skalet
som smakar beskt. Tillsatt hackade
orter, paprikapulver, spiskummin, cay-
ennepeppar och krydda med lite salt
och peppar.

2. Blanda samman och forma
till bullar.

3. Skala och skar vitloken i tunna
skivor. Hetta upp en rejal traktérpanna
med lock och tillsatt olivoljan. Rosta
vitléken i en minut, ror da och da sa
att det inte branner. Tillsatt burktoma-
ter och krydda med hackad koriander,
chiliflakes och lite salt och peppar.

4. Lat sdsen koka samman i 10 minu-
ter under lock. Tillsatt bullarna och
koka pa medelvarme i ca 20 minuter.
Toppa garna med lite extra 6rter som
hackad persilja och koriander och
servera med gott brod.

Tips: Stek sillbullarna med lite olivolja
och tillsatt med tomatsasen. Om man
vill ge sillbullarna en fin stekyta innan
de far koka klart i sasen.




1 het tomatsas

ta med lock, en tajine. Har smaksatter vi sillfars
» med brod och doppa i den mustiga sasen.




Ostron pa tre satt

Gratinerade ostron
med havssallat och
grénkal

Overraska smaklékarna
och gratinera ostron
med en kramig sas.
Gronkal och havssallat
rik pa umami, ger ostro-
nen en perfekt kombi-
nation som dessutom ar
enkel att laga.

3 msk havssallat, torkad
neutral matolja till frite-

ring

12 ostron

2 schalottenlokar

1 vitloksklyfta

2 msk smor

1 dl rensad och finhack-

ad gronkal

1 dl gradde

1 msk appelcidervinager
Salt och svartpeppar

Gor s har

1. Blotlagg havssallaten
med kallt vatten s& att
det tacker i en bunke

i ca 5 minuter. Hall av
vattnet i ett durkslag
och krama den torr med
hushallspapper. Lagg
undan 1 msk havssallad
att anvanda till sasen.

2. Hetta upp oljani

en kastrull till ca 160
grader och fritera havs-
salladen i omgangar
lite i taget. Lagg Gver pa

Ostron med
havtornsvinagrett
och pepparrot

Ostron som smak-
satts med en syrlig
havtornsvinagrett och
toppas med dulse tang.
Perfekt som en lyxig
forratt eller aptitretare.

1 msk dulse tang,
torkad

12 ostron

1/2 dl havstornsjuice,
osotad

2 msk appelcidervin-
ager

1 tsk honung, flytande
4 msk havtorn, frysta
och tinade

flingsalt och nymald
svartpeppar

1 tsk finriven pepparrot



hushallspapper sa att
den kan rinna av.

3. Satt ugnen pa 250
grader, grill.

4. Oppna ostronen och
ta bort locket, lossna
ostronet och hall bort
overflodig vatska. Lagg
ut ostronen pa en plat
med kant.

5. Skala och finhacka L6k
och vitlok. Hetta upp en
kastrull och tillsatt smo-

Gor sa hir

1. Blotlagg tangen i en
bunke med lite kallt vatten,
hall av vattnet efterca 5
minuter i ett durkslag, &t
rinna av och skar i strimlor.

2. Oppna ostronen och ta
bort locket, lossna ostro-
net och hall bort 6verflodig
vatska.

3. Hall ner havtornsjuice

i en skal och tillsatt ap-
pelcidervinager, honung,
havtorn och krydda med
lite salt och peppar.

4. Toppa ostronen med
vinagretten och garnera
med strimlad tang och
riven pepparrot. Servera
genast.

ret. Fras lokblandningen
i ndgra minuter tills det
mjuknat utan att ta farg.
Tillsatt kalen och 1 msk
blétlagd och val avrun-
nen havssallat och lat
frasa med loken i nagra
minuter tills gronkalen
mjuknat och vatskan
kokat bort. Tillsatt
gradde och lat den fa ett
uppkok.

6. Smaksatt sdsen med
appelcidervinager och
smaka av med lite salt

Ostron med
sockertdng och dpple

Ostron toppade med en
syrlig appelcidervinagrett
tillsammans med krispigt
apple och sockertang blir
ett gott tilltugg att servera
som forratt.

2 bitar torkad sockertang
2 dl vatten

1 msk appelcidervinager
12 ostron

1 apple, t.ex. aroma

% dl appelcidervinager

5 cm purjoldk, den vita
delen

flingsalt och nymald svart-

peppar

Gor s har

1. Lagg nertangenien
kastrull och tillsatt vatten
och vinager. Koka i nagra
minuter tills tangen mjuk-
nat och l&t rinna av i ett
durkslag.

och peppar. Koka sam-
man sasen i nagra minu-
ter, den skall fa en tjock
konsistens.

7. Toppa varje ostron
med sasen. Gratinera i
nagra minuter tills os-
tronen fatt fin farg, hogst
upp i ugnen. Garnera
med friterad havssallat.

2. Oppna ostronen och ta
bort locket, lossna ostro-
net och hall bort dverflodig
vatska.

3. Dela, karna ur och skar
applet i sma tarningar. Hall
ner i en skal och tillsatt
vinager. Strimla purjoloken
fint och tillsatt tillsammans
med vinagretten. Smaka av
med lite salt och peppar.

4. Toppa ostronen med
vinagretten och strim-
lad sockerténg, servera
genast.
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Musselbiffar med brynt
citronsmor, potatispuré
och friterad rorhinna

Mumsiga musselbiffar som serveras med harliga tillbehor och toppas med
frasigt friterad alg, rorhinna. Variera tillbehoren efter sdsong, har en smorig sas

med citron och spetskal.

Musselbiffar

250 g musselfars

250 g koljafilé

2 schalottenlokar

2 aggulor

2 dl gradde

salt och nymald vitpeppar
strobrod

Friterad rérhinna
rorhinna, fryst och tinad
maizena

neutral matolja till fritering

Potatispuré

1 kg potatis, mjolig
1 Y% dl mjolk, 3%
1%dl gradde

2 msk smor
muskotnot

Salt och vitpeppar

Brynt citronsmor

1 schalottenlok

150 g smor

Y citron, pressad saft och finrivet skal

Smorad spetskal
1 spetskal

1 tsk salt

2 msk smor

14

Smor och neutral matolja, till stekning

Gor s har

1. Lagg ner musselfarsen i en bunke.
Skar koljan i mindre bitar och lagg ner
i en matberedare tillsammans med
aggulorna. Mixa pa medelhastighet
och tillsatt gradden, lite i taget. Mixa
tills du far en slat konsistens i nagra
minuter. Tillsatt fiskfarsen med mus-
selfarsen och blanda ner finhackad
schalottenlok och krydda med lite
salt och peppar. Blanda samman och
lat std en stund. Forma tills biffar och
vand i strobrod.

2. Skolj rérhinnan med kallt vatten och
lat rinna av ordentligt, torka med hus-
hallspapper och lagg ut pa ett fat, dra
ut med fingrarna och stré éver maize-
na, blanda sa att maizenan kommer
at. Fritera i oljan pa 170 grader i nagra
minuter tills en ar frasig, lat rinna av
pa hushallspapper.

3. Skala och koka potatisen mjuk med
lattsaltat vatten. Pressa med potatis-
press. Varm mjolk med gradde och
smor och bland ner den pressade
potatisen. Krydda med lite finriven
muskotnot, salt och nymald peppar.
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4. Skala och finhacka schalottenloken.

Bryn smoret tills det ar gyllenbrunt
och tillsatt hackad schalottenlok. Dra
kastrullen fran varmen och tillsatt
pressad citronsaft och finrivet citron-
skal.

5. Skar kalen i grova bitar och koka
den mjuk i lattsaltat vatten i nagra

minuter. Hall av kokvattnet och tillsatt
smor, blanda samman.

6. Hetta upp rikligt med smor och olja
till stekning och stek musselbiffarna
tills de fatt fin stekyta och ar genom-
stekta pa bada sidor. Servera med alla
goda tillbehdr.




Besoksnarlng 2.0 som del i ett kursmaterial. Inom projektet har kockar |
fran restauranger och boendeanlaggningar i gransregionen Dalsland,
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