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Projekt Vanerfisk pa
tallriken

"Vanerfisk pa tallriken” har handlat om att
inspirera och ge konkreta forslag pa hur man
kan anvanda fisk fran Vanern i offentliga kok
samt sprida kunskap om Vanerfisk. For att
prova detta i praktiken har den storsta delen
av projektet genomfoérts pa en grundskola
som ligger i Kallby, strax utanfor Gotene.

En dag i veckan har det serverats fisk fran
Véanern i skolrestaurangen och man har fatt
smaka pa olika matratter. Man har ocksa
haft temadagar och undervisning med fokus
pa Vanern for att 6ka kunskapen om fisken,
yrkesfisket och hallbar utveckling. Genom
denna folder vill vi dela med oss av vad vi
gjort i projektet, vilka som varit med, recept
och slutsatser.




Finansiarer av projektet

”Vanerfisk pa tallriken” har varit finansierat
av Gotene kommun, Matlandet Sverige och
Fiskeomrade Vanerskargarden med Kinne-
kulle. Fiskeomradet har medel fran EU,
kommunerna Gotene, Lidkdping och Marie-
stad samt fran Vastra Gotalandsregionen.
Dessa medel anvands till projekt som arbetar
med hallbar utveckling av fiskesektorn. Nara
knutet till Fiskeomradet finns Biosfaromradet
Vanerskargarden med Kinnekulle som ar ett
modellomrade for hallbar utveckling.

Lis mer om Fiskeomradet och Biosfar-
omradet pa www.vanerkulle.se

Agare av projektet

Hushallningssallskapet Skaraborg har varit
projektagare och via landsbygdsavdelningen
ansvarat for ledningen av projektet.
Hushallningssallskapet &r en fristdende med-
lemsorganisation som arbetar for utvecklat
foretagande pa landsbygden och fér en god
livsmiljo i land och stad.

Lds mer om Hushallningssallskapet pa
www.hushallningssallskapet.se/r



Spikens Fiskehamn

Spikens Fiskehamn, som ligger pd Kallandso utanfor
Lidkoping, har manghundraariga traditioner och ar en
av Europas storsta insjofiskehamnar.

| Spiken finns det ett antal bodar och serveringar, 6ppna
sommartid, med Vanerfisk pa menyn. Du kan dven
kopa med dig farsk eller rokt fisk hem.

Langst ut i hamnen finns Ullis Fiskdelikatesser med
butik och servering, som drivs av Ulrika och Dennis. De
ar yrkesfiskare och foradlar och séljer fisken dessutom
till butiker, restauranger och grossist.

| projektet ”Vanerfisk pa tallriken” har Ulrika varit rep-
resentant for yrkesfiskarna och samordnat leveranser
av fiskravara och foradlade produkter till skolrestau-
rangen pa Kallby Gard.

Ulrikas gaddqueneller med dillsas har serverats i skol-
restaurangen och har uppskattats av eleverna. Prova
garna att gora egna gaddqueneller!




Gaddqueneller med
dillsas

GOR QUENELLERNA SA HAR

Tarna fisken i centimeterstora kuber. Lagg i
matberedare tillsammans med potatismjolet,
salt och cayennepeppar och mixa tills det blir
som en boll som gar runt. Tillsatt 4ggulorna
och mixa ett par varv. Droppa i gradden
forsiktigt och mixa igen. Stall farsen i kylen
ca 20 minuter. Blanda under tiden till lagen
och koka upp. Ta fram farsen ur kylskapet och
forma den i handen till avlanga bullar med
hjalp av en matsked. Koka quenellerna forsik-
tigt i lagen i 5-10 minuter.

GOR DILLSASEN SA HAR

Smalt smoret och rér i mjolet. Tillsatt gradden
och spadet fran lagen. Koka under omrorning
i 5 minuter. Tillsatt dillen och smaka av med
salt och peppar.

Servera med kokt potatis och gronsaker.

4-6 portioner

INGREDIENSER TILL QUENELLER
1 kg gaddfilé

4 st aggulor

4 dl gradde

2 tsk salt

2 krm cayennepeppar

2 msk potatismjol

Vitpeppar

INGREDIENSER TILL LAG
2 liter vatten

2 st fiskbuljongtarningar
% gul lok

6 st vitpepparkorn
6 st kryddpepparkorn
Lite dill

INGREDIENSER TILL DILLSAS

25 gram smor

% dl vetemjol

1,5 dl mjolk

1,5 dl gradde + 2 dl spad fran lagen
1 knippe hackad dill

Salt



Fisksoppa
med gos och Iax

GOR FISKSOPPAN SA HAR

Tarna mordtterna och potatisen. Strimla
purjoloken. Koka upp gradde och mjolk och
lagg i morotter, potatis och purjoldk. Koka
dem mjuka och lagg sedan i fisktarningarna
och sjud forsiktigt tills fisken ar fardig. Hacka
dillen och ldgg i den och smaka av med
citron och salt.

Kallby Gard

Kallby Gard &r en grundskola i Kallby med elever
fran forskoleklass till arskurs sex och man har
dven fritidshem och forskola. Skolrestaurangen
har under lasaret 2012/2013 serverat fisk fran
Vanern en dag i veckan. | klassrummet har man
pratat om fisken som serverats, till exempel hur
den ser ut och hur den lever. Eleverna har dven
haft temadagar da man besokt Spiken, Vaner-
museet och Vanerstranden i Kallby.

INGREDIENSER TILL FISKSOPPA
800 gram blandade fisktarningar
av gos och lax

3 dl gradde + 3 dl mjolk

1/2 purjolok

2 morotter

600 gram potatis
1 knippe dill
Citron

Salt



INGREDIENSER TILL DRAGONFISK
600 gram fisk t.ex. gos, lax eller
abborre

2 dl matlagningsyoghurt

4 dl gradde

1 fiskbuljongtarning

2 dl lagrad ost, riven

Maizena

Dragon

Salt

Kristina Nilsson arbetar som kock i skolrestaurangen
och har bland annat bjudit pa dragonfisk och fisksoppa
med goés och lax.

Dragonfisk

GOR DRAGONFISKEN SA HAR

Satt ugnen pa 225 grader. Lagg fisken i en
smord ugnssaker form. Koka upp gradden
och fiskbuljongen. Red av med maizena
(utrord i vatten) till 6nskad konsistens. Tillsatt
yoghurten och smaka av med dragon och salt.
Hall sasen 6ver fisken. Stro over riven ost och
gratinera i ugnen cirka 15 minuter.

Servera med potatis och sallad.



De la Gardiegymnasiet

| projektet har elever pa Hotell- och restaurangprogrammet pa De la Gardiegymnasiet
i Lidkdping tagit fram nya ratter med gadda, gos, abborre och sikldja. Det har varit en
mojlighet for dem att prova pa att arbeta med lokal fisk fran Vanern. Nagra av elever-
na fran Kallby Gard har provsmakat de nya ratterna och gett sitt omdoéme. Currygos
med dpple och purjoldk var en av favoriterna och har ocksa serverats i skolrestau-
rangen pa Kallby Gard.

Food & Health Concept Centre (FHCC)

Food & Health Concept Centre hjalper till vid utveckling och kommersialisering av
nya och innovativa livsmedel. Man arbetar tillsammans med forskare, entreprenorer,
foretag och branschorganisationer. | projektet har FHCC bistatt med kunskap kring
fisk som livsmedel och gjort naringsberékningar pa de recept som eleverna pa De la
Gardiegymnasiet tagit fram.



Currygos med
apple och purjolok

GOR CURRYGOSEN SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Riv dpplet grovt och 4 portioner
strimla purjoléken. Blanda mjol och curry. Pa- INGREDIENSER TILL CURRYGOS
nera filéerna i blandningen och salta pa bada 800 gram filé fran gos
sidor. Stek dem gyllenbruna i smér och lagg 1,5 dI mjél

. .. .. 1 msk curry
dem sedan i en smord ugnssaker form. Lagg i el
pa det rivna dpplet och purjoldken. Blanda 1 dl mjslk
gradde, mjolk, sweetchilisas och dppeljuice 1 gront dpple

. s
och hill blandningen 6ver fisken. Gratinera i “%purjoldk
. > L . ] 1 msk sweet chilisas

mitten av ugnen tills det borjar fa farg, cirka 1 msk koncentrerad appeljuice
15-20 minuter. Salt
Servera med potatismos och grénsaker. Smor till stekning

Tips! Du kan anvanda abborre istallet for gos.



Inspiration om fisk
v g | =

De fiskar som serverats i skolrestaurangen
pa Kallby Gard ar gddda, gos, lax och sikloja.
For att fa inspiration an-
ordnades det i borjan av
projektet ett seminarium
for personal inom kosten-
heten i Gotene kommun
och elever pa De la Gardie-
gymnasiet.

James Ebbezon, kock med
fisk som specialitet, delade
med sig av goda tips vid
tillagning av fisk och bjod
aven pa ett antal ratter
med fisk fran Véanern.

4 portioner

INGREDIENSER TILL STEKT SIKLOJA
24 siklojor

Grovt ragmjol

Strobrod

Kaviar

Dill

Smor

Salt

INGREDIENSER TILL TOMAT- &
AVOKADOSALLAD

2 st tomater

2 st avokado

1 bit fetaost

% rodlok

1 msk olivolja

1 tsk vit vinager

Salt

Svart peppar




Stekt sikloja

TILLAGA SIKLOJORNA SA HAR

Klipp bort eventuella fenor och lagg I16jorna
tva och tva med skinnsidan utat. Fyll dem
med smor som ar blandat med lite dill och
kaviar. Blanda ragmjél med lite strobrdd och
panera sikléjorna i det. Stek dem i rikligt med
smor och krydda med salt.

Servera med potatis och tomat- och avokado-
sallad samt soltorkad tomatdressing eller
kaprisdressing.

Tomat- och avokado-
sallad med fetaost

GOR SALLADEN SA HAR
Hacka tomaterna grovt. Tarna avokadon och
fetaosten. Skar rodloken i klyftor. Blanda alla

ingredienser och smaksatt med salt och peppar.

Soltorkad
tomatdressing

GOR TOMATDRESSINGEN SA HAR
Hacka de soltorkade tomaterna
grovt. Rosta vitloken gyllenbrun i en
stekpanna med olivolja.

Mixa alla ingredienserna och smaka
av med salt.

Kaprisdressing

GOR KAPRISDRESSINGEN SA HAR
Hacka kaprisen och blanda sedan
alla ingredienser och smaka av med
citron.

INGREDIENSER TILL TOMATDRESSING
1 dl soltorkade tomater

3 dl creme fraiche

2 klyftor vitlok

Olivolja till rostning

Salt

INGREDIENSER TILL KAPRISDRESSING
2 dl creme fraiche

2 dl majonnas

% msk fransk senap

% dl kapris hackad

Citron




Temadagar om Vanern

Eleverna pa Kallby Gard har fatt besoka Avslutningen av projektet var en temadag
fiskehamnen Spiken pa en temadag. De som genomfdrdes vid Vanerns strand i
fick dar traffa fiskare, se vilka redskap Kallby dar eleverna fick kunskap om

som de anvander, hur man tar hand om reningsverk och biosfaromradet samt fick
fisken och ga ombord pa en fiskebat. hava i strandkanten och se vilka kryp som

Pedagoger fran Vanermuseet var med finns i vattnet.
och visade riktiga fiskar och berattade 13
om hur de lever och varfor de ser ut som
de gor. De pratade dven om hur det var
att vara fiskare forr i tiden och att det da
var en viktig naring.

For att félja upp larandet om Vanern har
Vanermuseet besokt skolan och eleverna
har ocksa fatt aka till museet och bland
annat titta pa det stora sotvattensakva-
rium som finns dar.

Vanermuseet

Vanermuseet finns i Lidkdping och &r en resurs som kan anvandas i skolarbetet.
Utstallningar och narhet till Vanern ger goda férutsattningar for att 1ara om miljo och
natur, Vanerskargarden och dess invanare. Man tar garna emot besok eller bescker
skolor. Vid temadagen i Spiken serverades fisk i folie, som var en av favoritratterna nar
eleverna fick utvardera projektet.



Fisk i folie
GOR FISK | FOLIE SA HAR
Satt ugnen pa 175 grader eller starta gril- FISK | FOLIE

len. Lagg ut fyra ark med aluminiumfolie och 800 gram fiskfilé t.ex.

smora latt. Férkoka grénsaker, rotfrukter och g0s eller lax
Gronsaker, rotfrukter och |6k

I6k. Lagg detta pa aluminiumfolien och lagg fis- "

. . . N efter sdsong och smak.
ken 6verst tillsammans med en klick smér och Orter t.ex. dill, persilja eller
salt. Vik ihop paketet och tillaga sedan i ugn ca basilika

Smor
Salt
Aluminiumfolie

15 min eller pa grillen i ca 15 min.
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Gar det att anvanda fisk fran Vanern
i de offentliga kdken?

Projektet har konstaterat att det gar att anvanda fisk fran Vanern i de offentliga koken.
I skolan kan man koppla det till kunskap om Vanern, dess fiskar och yrkesfisket. Man
behover tanka pa att fisken ska vara noggrant rensad eftersom barn inte ar vana vid
ben i fisk. Fér dldreboenden kan en matratt med fisk fran Vanern vacka minnen och
smaker till liv och ger troligen ett mervarde med maltiden. Nagra enstaka inkdp med
sma volymer per ar av Vanerfisk behover inte inga i den offentliga upphandlingen,
vilket underlattar bade for fiskare och for de offentliga koken.

Har kunskapen om Vanern och fisk fran
Vanern okat?

Eleverna pa Kallby Gard sager sjalva att de har fatt mer kunskap om Vanern och fisk
darifran. De kdnner att det ar bra att ata lokal mat som man vet varifran den kommer.
Temadagen pa Spiken och besoket pa Vanermuseet var det basta med projektet och
favoritratten har varit fisk i folie.

Personalen pa Kallby Gard haller med eleverna om att kunskapen om Vanern har 6kat.
Det har varit bra med olika aktiviteter som ger en upplevelse till exempel temadagen
pa Spiken och besdket pa Vanermuseet. Det blev naturligt att vava in projektet i den
ordinarie undervisningen eftersom man serverades fisk fran Vanern en dag i veckan.
Nagra idéer infor framtiden ar att ha ”"Vanerfiskens dag” pa skolan och besdka Vaner-
museet arligen med en arskurs.



Fler elever och skolor
kommer att fa uppleva
samma sak

Aktiviteterna som riktade sig till eleverna pa
Kallby Gard upplevs som framgangsrika och
fler skolor kommer att erbjudas samma sak.
Fiskeomrade Vanerskargarden med Kinnekulle
satsar medel pa att erbjuda skolor en dag med
besok av Vanermuseet, fisk fran Vanern i skol-
restaurangen med mera.

Samordning sker av Hushallningssallskapet
Skaraborg.

Fisk ar nyttigt

Fisk och skaldjur innehaller mycket
D-vitamin, jod och selen. Det ar amnen
som manga svenskar i dag far for lite
av. Fet fisk, som lax, sill och makrill,

innehaller ocksa de sarskilda omega-3-
fetterna DHA och EPA, som kan minska
risken for hjart- och karlsjukdom. Barn
behéver omega-3-fett bland annat for
att hjarnan och synen ska utvecklas
normalt. Darfér ar det bra for bade
vuxna och barn att dta 2-3 portioner
fisk eller skaldjur i veckan och att vilja
olika sorter, bade mager och fet fisk. En
portion motsvarar 100-150 gram fisk.
Vissa fiskar kan innehalla miljogifter
och bor darfor inte atas for ofta. Det ar
livsmedelsverket som ger rekommen-
dationer och for aktuell information
finns hemsidan www.nyttigfisk.se

Kdlla:
Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se
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