@kologiske fisk tre gange om ugen

Af Per Henrik Hansen, pa vegne af Dansk Akvakultur

| Daginstitution @stbirk er gkologiske @rreder en del af bgrnenes mad tre dage om ugen — hver uge.
@rrederne bliver tilberedt og serveret pa mange mader, og bgrnene er glade for dem..

Bgrnene spiser meget gerne de mange retter og madder med fisk, budgettet holder, og med de gkologiske
fisk er kekkenets gkologiprocent kommet op pa guldmaerke-niveau.

Opskriften bag succesen er god planlaegning og forskellige kombinationer af fisk og grgntsager, fortaeller
Anita Romby Kruse. Hun er kgkkenansvarlig i institutionen, hvor der er indskrevet omkring 125 vuggestue-
og bgrnehavebgrn.

Fra 80 til 97 procent gkologi

De gkologiske grreder kom pa menuen i Daginstitution @stbirk i
foraret 2013. @stbirk ligger i Horsens Kommune, hvor gkologi er
en vigtig del af Mad- og Maltidspolitikken.

| 2013 var Daginstitution @stbirk kommet op pa 80 procent
gkologiske indkgb. Men kgkkenansvarlig Anita Romby Kruse ville
gerne helt op pa de 90 procent, der udlgser det gkologiske
spisemaerke i guld.

Lgsningen var at lade gkologien ga i fisk. Fisk og skaldyr fra
gkologiske dambrug og havbrug tller nemlig med i
gkologiregnskabet.

Efter at have skiftet torskerognen og de andre klassiske
fiskeprodukter ud med danske gkologisk opdreettede grreder
kom gkologi-procenten i @stbirk helt op pa 97.

Ikke uden udfordringer

Det har ikke vaeret uden udfordringer. For dels er gkologiske fisk
en relativ dyr ravare i forhold til budgettet i en kommunal
daginstitution, og dels er grreder indtil videre den eneste reelle

Tre gange om ugen serverer Anita Romby kruse ~ Mulighed, nar fisken skal veere bade fersk, gkologisk og ikke

fisk for bgrnene i Daginstitution @stbirk. Ikke veere endnu dyrere end ngdvendigt.

mindst fiskedellerne er populzere. Men Anita og hendes kollega, ernaeringsassistent Anette Buhl
Larsen, har fundet ud af, hvordan de kan variere de gkologiske

grreder pa talrige mader uden at spraenge budgettet.

Her fortzeller vi, hvordan de baerer sig ad med at servere gkologiske fisk tre dage om ugen i tre uger i traek.

Lees:

e Uge 1 —fiskesalat og -deller

o Uge 2 —fiskepinde, -salat og —deller

o Uge 3 —fiskeburger eller fiskepakke

o Her kan du kgbe gkologiske fisk og skaldyr



Uge 1 - fiskesalat og -deller

@kologisk grred, kpbt som hele benfri fileter uden skind, er grundlaget for mange forskellige retter med
fisk i @stbirk.

Hver onsdag, torsdag og fredag er der fisk pa spisebordet i
Dagsinstitution @stbirk. Samtidig er onsdag og fredag ugens to
rugbrgdsdage, og her er der udover en fisketing ogsa andre slags
palaeg.

En onsdag kan fiskepalaegget for eksempel vaere gkologisk
fiskesalat med grgnt.

Fiskesalaten laver Anita Romby Kruse pa grundlag af gkologiske
grredfileter, som hun kgber ferske uden skind og renset for ben.
| det hele taget er de ferske fileter uden skind og ben grundlaget
for alle Anitas variationer over gkologisk grred.

Kgber kun ferske fileter
- Jeg vil helst ikke kgbe frosne fileter, kun ferske. Det giver migen ~ Onsdagens rughrad kan vzere: Fiskesalat

god fornemmelse af, at fisken er frisk. Og nar fileterne ikke har :2: f;g;:da:gf:it;nni:;e;g;fn;'efr'::l(aeie"e
veeret frosset fgr, kan vi dampe dem og derefter fryse ned i portion rikost. '

passende portionsstgrrelser. Vi kan ogsa lave en stor portion

fiskedeller og fryse nogle af dem i mindre portioner, for
eksempel til at bruge senere i tur-madpakker.

- P4 den made kan vi dampe fileter til f.eks. fiskesalat eller til
burger, eller stege deller til flere dage i en enkelt
arbejdsgang, og vi kan kgbe stort ind. Det gaelder om at
planlaegge, sa vi sparer arbejdsgange og kun skal have
leveret fisk en gang om ugen, forklarer Anita.

Fiskesalat med flgdeost

Til fiskesalat drysser hun fgrst fileterne med lidt salt og
citronpeber, og sa damper hun dem i ovnen. Efter afkgling
bliver de dampede fileter rgrt op med flgdeost i forholdet 1
del ost til 5 dele fisk. Der smages til med lidt citronsaft, salt
og peber. Og det er det.

Alt efter hvad de har i kgleskabet, erstatter Anita og hendes
kollega Anette sommetider noget af flgdeosten med lidt
mayonnaise, tykmaelk eller andet, der passer til.

- Man kan stort set fa den gkologiske fisk til at smage godt,
lige meget hvad man tilsaetter. Den er virkelig leekker, mener
Anita.

Sammen med fiskesalaten far bgrnene serveret lidt grent,
som de selv kan komme oven pa fiskesalaten. Det kan vaere
broccoli, purlgg, karse eller andet, der giver noget farve til
den lidt blege fiskesalat.

Anita og Anette hakker selv fileterne, nar de vil lave
fiskefrikadeller eller fiskesteg.

Fiskedeller med grgntsager
En typisk torsdag spiller den gkologiske grred hovedrollen i frokostmenuen i Daginstitution @stbirk.
Eksempelvis tilberedt som fiskedeller, og dertil kogte kartofler, tomatsauce og grent.



Dellerne laver Anita og Anette af grredfileter som er kgrt gennem
kedhakkeren og rgrt op med grahamsmel, g, lidt salt, en smule
peber — og ikke mindst en god del grgntsager.

Grgntsagerne er gerne broccolistok, gulerod og/eller andre
rodfrugter. De bliver fgrst dampet og kgrt gennem kgdhakkeren, sa
de far samme konsistens som resten af fiskefarsen og nemt blandes
med den.

- Grgntsagerne udggr mellem en tredjedel og halvdelen af farsen.
Det er dels for at drgje farsen, og dels for at fa nogle flere grgntsager
i bgrnene, forklarer Anita.

Resultatet bliver nogle rigtig laekre fiskedeller, som alle bgrnene kan  Fiskedeller med kartofler, tomatsauce og
lide. gront.

Dellerne som palaeg

Dellerne bliver ogsa brugt til tur-madpakkerne. En del af madpakken er altid en halv fiskedelle med en kvart
rugbrgds-klapsammen, som er smurt med remoulade.

| stedet for at stege fiskedeller bruger Anita og Anette nogle gange farsen til fiskesteg. S& kommer de farsen
i den slags alu-forme, man ogsa bruger til leverpostej, og bager dem i ovnen.

Om fredagen, nar det er rugbrgdsdag igen, bliver fiskedeller eller
fiskesteg, som er stegt eller bagt i forbindelse med torsdagens menu,
serveret som paleeg sammen med remoulade og citron.

Fredagens andet palaeg kan eksempelvis vaere leverpostej med
redbede og hokkaido-humus med grgnt samt grgntstaengler og frugt.
Det hele gkologisk, naturligvis.

Fredagens palaeg kan vaere: Fiskedelle
med remoulade og citron, leverpostej
med rgdbede og hokkaido-humus med
gront. Desuden grgntstangler og frugt.



Uge 2 — fiskepinde, -salat og -deller

@kologiske grredfileter kan skaeres op i sma aflange stykker og steges i ovnen, sa de bliver til laekre
fiskepinde.

Onsdag i uge to kan fiskeindslaget pa bgrnenes tallerkner veere
fiskesalat med grgnt, serveret som et af de fire slags palaeg til
dagens rugbrgdsmadder. Fisken til fiskesalaten er gerne dampet en
helt anden dag og sa frosset ned i portionstgrrelser. Nu skal Anita og
Anette s3 bare sgrge for at tg en pose op i tide, sa fiskesalaten kan
laves klar til frokosttid.

Fiskepinde

Torsdagens varme fiskeret kan vaere fiskepinde. Dem laver Anita

. . . o o . Rugbrgd med fiskesalat og gront,
ved at skaere en gkologisk grredfilet op i sma stykker pa cirka 1 x 3 ¢ &8

2ggesalat med grgnt, frikadelle med

cm, som paneres med aeg og rugmel, hvorpa de steges i ovnen. rgdbede, ost med gront og rakost.
Ovnpladen er smurt med lidt rapsolie, og ogsa pa for oven og pa

g~ =y siderne far fiskepindene en smule olie.
T - Det giver en gylden og dejlig spr@d overflade. Og nar de bliver stegt i

ovnen, bliver de saftige inden i. De bliver faktisk helt vildt gode,
forteeller Anita.

Til fiskepindene far bgrnene grgntsager efter saeeson. Om efteraret
kan det veere ovnstegte rodfrugter og zerter, og dertil
remouladesauce.

Fiskedeller til fredagens

Fiskepinde med hjemmelavet rugbrgd
remouladesauce, srter og ovnstegte Ugens tredje omgang fisk kan
rodfrugter. veere fiskedeller brugt som et

af tre slags palaeg til fredagens
rugbrgdsmadder. Ligesom fiskesalaten kan ogsa dellerne komme fra
fryseren.

- Pkologiske fisk er selvfglgelig relativt dyre. Til gengaeld har vi Rugbrgd med fiskedelle, remoulade og
normalt en billig dag om mandagen, som er suppedag, og kun om citron; leverpostej med rgdbede, avotella
tirsdagen har vi en varm ret med kgd, forklarer Anita. og banan samt grgnt skaret i stenger.



Uge 3 — fiskeburger, fiskepakke eller -souffle

@kologiske grreder kan tilberedes som laekre burgere, spaendende fiskepakker eller som fiskesouffle.

I den tredje uge med gkologiske grreder pa bordet onsdag, torsdag og fredag byder to af dagene pa kendte
variationer. Onsdag kan det vaere fiskesalat med grgnt, der er en del af paleegget til rugbrgdsmadderne.
Fiskekgdet til salaten er ofte dampet og derefter frosset ned en tidligere uge; sa nu er det nemt at tg en
portion dampet filet op og tilberede salaten. Fredag kan en af flere
slags paleeg veere fiskedeller med remoulade, citron og grgnt have
samme funktion. Fiskedellerne kan gerne vaere taget fra fryseren og
tget op til brug som palaeg.

Saml selv burgere

Imellem de to rugbrgdsdage er det populaert hos bgrnene, nar Anita
serverer fiskeburgere. Her er fisken hele fileter af grredfilet, som er
drysset med lidt salt og citronpeber og derpa dampet i ovnen.
Bgrnene samler selv deres egen burger ud fra de ingredienser, som
de far serveret pa stuerne: De dampede fileter, hjemmelavede
spinatboller som er skaret i halve, revet gulerod, finsnittet hvidkal
eller savojkal, bredbladet persille og r@d peberfrugt.

Fiskeburger med spinatbolle og grgnt

Alsidig dressing

Desuden far de en hokkaidodressing lavet af ovnbagt hokkaido, som Anita eller Anette har blendet med
graesk yoghurt, lidt citronsaft, salt, peber, en anelse sukker eller flormelis og sennep.

- Vi bager en stor portion hokkaido ad gangen. Sa kan vi fryse stgrstedelen i mindre portioner til senere, og
den friske del raekker til flere dage i samme uge. For eksempel kan vi den fgrste dag bruge den til dip til
knaekbrgd, som bgrnene far som mellemmaltid, den
anden dag til dressing til burgerne og den tredje dag til
hokkaido-humus til rugbrgd, forklarer Anita.

Souffle med lyse gr@gntsager

| stedet for fiskeburgeren kan den varme fiskedag byde pa
fiskesouffle, dampet i ovnen i samme forme som bruges til
leverpostej. Dagen efter kan souffleen skaeres i skiver til
paleeg til rugbrgd.

Ligesom til fiskefrikadellerne kommer Anita og Anette
ogsa en god mangde grgntsager i souffle-farsen. Men her
er det aldrig mgrke grgntsager som gulerod eller broccoli.
- For de ses meget tydeligt i den lyse souffle, og nogle af

Pkologiske ferske grredfileter er udgangspunktet for bgrnene star af, nar de ser sma stykker grgntsager i
alle fiskeretter i Daginstitution @stbirk maden, forklarer Anita
, .

| stedet kommer hun gerne dampet pastinak, persillerod eller selleri i souffleen. De helt lyse grgntsager er
der ingen af bgrnene, der protesterer imod.

Fiskepakker i bagepapir

Pa det seneste har Anita prgvet endnu en variation af gkologisk grred som varm ret: Fiskepakker med
grgntsager.

F@rst svitser hun nogle af arstidens grgntsager, for eksempel gulerod, pastinak, lgg, rédlgg og selleri. Derpa
laegger hun 300 gram fersk gkologisk grredfilet pa et stykke bagepapir, drysser med lidt salt og peber,



legger et par skiver citron pa fisken og gverst de svitsede grgntsager. Til sidst foldes bagepapiret rundt om
det hele, og pakkerne dampes i ovnen i 15 — 20 minutter.

En pakke med 300 gram fisk passer til et bord med fem bgrn.

- De far aldrig mere end 60 gram fisk hver. Ellers bliver det for dyrt, siger Anita.

Inde pa stuerne abner bgrnene selv for pakkerne og fordeler indholdet pa deres tallerkner. Desuden far de
kartofler og sauce — for eksempel karrysauce med citron.

Tre uger er gaet hvor bgrnene har faet fisk tre dage hver uge. Og hver dag pa en anden made end dagen
for.



Her kan du kgbe gkologiske fisk og skaldyr

Forhandlere af gkologiske fisk kan levere til dgren over hele Danmark.

Lige meget hvor man er i Danmark, er det muligt at kgbe gkologiske fisk.

Man kan altid spgrge sin faste leverandgr eller den lokale fiskehandler, om de kan skaffe det. Kan de ikke,
er her nogle eksempler pa andre leverandgrer, de fleste med landsdaekkende distribution.

Eksemplerne er stillet op alfabetisk, og reekkefglgen er ikke udtryk for, at den ene er bedre end den anden.
Denne liste er baseret pa oplysninger fra efteraret 2014.

Bisserup Fisk

@kologisk havbrug med salg af ferske, ufileterede, rensede grreder i stgrrelser fra 300 til 2500 gram.
Desuden salg af ferske fileter, varmrggede og koldrggede grreder efter aftale (mangden kan vaere
begraenset af firmaets aktuelle kapacitet).

Kgrer selv varer ud i Storkgbenhavn. Fra marts 2015 landsdakkende distribution via PostNord.

Ogsa salg fra enkelte detailbutikker og fra egen butik pa havnen i Bisserup (mellem Skaelskgr og
Karrebaksminde).

Hjemmeside: www.bisserupfisk.dk. Mail: ac.lb@mail.dk. TIf. 21 92 97 19.

Fiskehuset

Fiskehandel i Thisted med en gros salg til storkgkkener og andre over hele landet via Post Danmark.
@kologiske produkter blandt andet: Ferske og frosne grredfileter, med eller uden skind. Koldrggede og
varmrggede fileter. Varmrggede hele grreder. Ferske hele grred, rensede. @rredrogn.

Hjemmeside: www.fiskehuset.dk. Internetbutik: www.fiskehuset.com. Mail: info@fiskehuset.com. TIf. 97
92 09 86.

Hgrkram Foodservice

Landsdzkkende totalleverandgr til foodservice markedet.

Ferske produkter indenfor gkologiske fisk: Foreller (hele rensede grreder ca. 200 — 250 gram), guldbras,
havbars, laks, laksefilet.

Frostprodukter indenfor gkologiske fisk og skaldyr: Fiskefrikadellefars, rejer, laksesider, grreder, varmrgget
laksefilet, varmrgget grred.

Hjemmeside: www.hoka.dk. Mail, salg Vestdanmark: salg-kolt@hoka.dk, salg @stdanmark: solg-
soro@hoka.dk. TIf. i Hgrning (neer Arhus): 86 92 72 00, tlf. i Sorg: 57 87 04 00.

Skagenfood

Leverer ferske fisk over hele landet via Post Danmark.

Storkgkkener kan bestille ferske gkologiske laks fra norske havbrug, leveret som hele laksesider eller skaret
op i portionsstgrrelse.

Hjemmeside: www.skagenfood.dk. Mail: kundeservice@skagenfood.dk. TIf. 70 200 630.

Andre muligheder

Flere pkologiske dambrug seelger gerne fisk direkte til storkgkkener og andre kunder. Det samme gaelder
forskellige fiskeslagterier, r@gerier og andre. Desuden er der en del detail-fiskehandlere, der forhandler
gkologiske fisk.

En aktuel liste over salgssteder kan ses pa hjemmesiden www.okofisk.dk. Klik pa Produkter og derefter pa
Salgssteder.

Pa www.okofisk.dk kan du ogsa laese meget andet om gkologisk opdraettede fisk — regler, fordele for dyr,
natur og mennesker osv.
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