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				Fisk er vildt. Få af os tænker over det, men de fleste fisk, vi spiser i Danmark, er vilde. Vilde dyr, der har jaget og levet vilde liv over store områder under havets overflade – for mange arters vedkommende endda meget udviklede og intelligente liv. Denne bog handler om de fantastiske vilde skabninger, vi er så heldige at få lov at spise. 

				Men det er også en bog skrevet på baggrund af en mørkere og mere barsk virkelighed, nemlig den danske fiskeindustri. I skrivende stund eks-porteres 90 procent af alle fisk fanget i dansk farvand til udlandet. Omvendt er 80 procent af de fisk, der havner på tallerkenen herhjemme, fanget uden for landets grænser. I gennemsnit behandles en fisk af fem forskellige mellemled, inden den havner hjemme i køkkenet. Mødet mellem fisker og kok er forsvundet. 

				I stedet for frisk fisk har vi et flere dage gam-melt industriprodukt – fileteret, paneret eller marineret til ukendelighed. De fleste af de fisk, du finder i køledisken, er fanget af enorme bundtrawlere, der pløjer havbunden for tons-vis af fisk. De efterlader kilometer af økosyste-mer i ubalance og truer havmiljøet og klodens fremtid. 

				Som følge af fiskekvoternes indførelse i 2001 er enkelte fiskere blevet tilgodeset og har ska-leret deres operationer til enorme trawlende fiskeflåder. Det har betydet sværere vilkår for de mindre lokale kystfiskere, der fanger fisk med bæredygtige metoder. Siden 2010 er 49 danske fiskerihavne lukket ned, og 41 procent af fiskerne har forladt deres erhverv. 

				Danmark er et lille land med en 8.750 km lang kystlinje. Vi burde have let adgang til frisk fisk, og tilberedning af forskellige fiskeretter burde ligge på rygraden. Denne bog er skrevet med lige dele kærlighed til veltilberedt, velsma-

			

		

		
			
				gende mad med friske vilde fisk og harme over den fiskekultur, der smadrer grundlaget for liv under havets overflade. 

				Det er vores håb, at du i denne bog vil finde vi-den og inspiration til at tage små skridt mod en bedre fiskekultur. Bogens første kapitler inde-holder information om de mange arter, der fan-ges i vores farvande. Desuden får du en grundig gennemgang af de forskellige fangstmetoder og deres konsekvenser for havmiljøet og planeten. 

				Opskrifterne i bogen er udviklet af 16 dygtige danske kokke. De deler deres bedste opskrifter på enkle og velsmagende fiskeretter. Nogle op-skrifter er hurtige hverdagsretter. Andre viser enkle tips til imponerende fiskemiddage. Fælles for dem alle er, at vi har gjort ingredienslisterne så korte som muligt og kun anvender udstyr, der er tilgængeligt i et almindeligt køkken. Når du køber frisk fisk og kender de rigtige tricks, er det utrolig nemt at tilberede lækker fisk til hverdag.

				Når du begynder at efterspørge bæredygtigt fanget frisk fisk hos din lokale fiskehandler og i supermarkedet, er du med til at rykke efter-spørgslen og hjælpe havmiljøet og lokale kyst-fiskere landet over. 

				Vi drømmer om en fremtid, hvor afstanden mellem de vilde fisk og de vilde smagsoplevel-ser er kortere. Hvor vi er bevidste om, hvad vi spiser, og kender både fiskenes smagsmæssige kvaliteter og deres plads i naturen. Vi er sikre på, at denne bevidsthed ikke kun er nødvendig for et rigt naturligt liv omkring os, men også for et rigere gastronomisk liv. Det er i grunden fan-tastisk, at omtanke og velsmag på den måde går hånd i hånd. Måske denne bog kan være med til at sætte skub i en lille fiskerevolution.

				God fornøjelse.
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				Da vi begyndte at nedfælde de første tanker om denne bog i foråret 2020, blev vi hurtigt enige om, at forståelsen for forskellige fiskearters anvendelse skulle spille en nøglerolle. Bære-dygtige fiskemetoder er afhængige af sæsoner, vind- og vejrforhold og fiskernes held på den givne dag. Derfor kan du ikke altid regne med at få de arter, du måske havde tænkt dig. Det kræver en mere fleksibel tilgang at spise fisk, end mange af os har i dag. Man kan ikke spise friske, bæredygtigt fangede fisk uden at være i stand til at forstå, hvilke fisk der kan erstatte andre i opskrifterne. Når man fisker tæt på ky-sten med skånsomme metoder, er man overladt til de muligheder, Moder Natur giver én. Derfor er det vigtigt, når man skal lave mad med fisk, at have en fleksibel tilgang til, hvilken fisk man vil bruge. Vi skal stoppe med at tænke: I aften vil jeg lave paneret rødspættefilet med nye kar-tofler og brunet smørsovs. Og I stedet tænke: I aften vil jeg panere en flad, mager fiskefilet og servere den med nye kartofler og brunet smørsovs. Om det så er en rødspætte, skrubbe eller ising, må være skæbnebestemt. Det er med den tankegang, vi har skrevet denne bog, og det er den tankegang, vi håber, du vil have, næste gang du besøger din lokale fiskehandler. Væn dig til at spørge: Har du nogen friskfan-gede fladfiskefileter, jeg kan panere? Hvor er de fanget og hvordan? Er der nogen af dem, der er skånsomt fanget? Er der nogen af dem, der er fanget i dag? I går? Det kan være grænseover-skridende at stille den type spørgsmål, men de fleste fiskehandlere bliver faktisk glade for at have kunder, der er interesserede i deres pro-dukt. Jo flere der spørger til disse ting, desto større sandsynlighed er der for, at fiskehand-lerne efterspørger fisk af højere kvalitet. 

			

		

		
			
				For at imødekomme den tankegang har vi bygget bogen op omkring fire overordnede fi-skekategorier. De er valgt ud fra nogle af de egenskaber, der ofte gør arterne nemme at ud-skifte. De fire kategorier er: fladfisk, magre fisk, fede fisk samt skaldyr og bløddyr. Ud over at opdele fiskene i disse overordnede kategorier har vi valgt at skrive de fleste af vores opskrif-ter med udgangspunkt i flere forskellige arter. Du vil derfor som regel støde på opskrifter, der fx hedder Havkat, rødfisk eller sandart – Helbagt, med bedesalat og grillet aubergine (s. 175). Vi er klar over, at dette greb er ualmin-deligt for en kogebog, og måske kræver det lidt tilvænning at kigge på. Men vi tror, at det vil være med til at understøtte en fleksibel tanke-gang til madlavning med fisk. 

				Der er flere måder at benytte bogen på, alt efter hvad din situation er. Måske du har fanget en fisk, fået en fisk eller købt en fisk på havnen, fordi den var frisk og så flot ud, men du ved endnu ikke, hvad du skal med den. Hvis det er tilfældet, kan du finde fisken i fiskeindekset på de følgende sider. Her henvises der til de op-skrifter, den kan bruges i. 

				Det kan også være, du har en idé om en bestemt type fisk, du har lyst til, men ikke har anskaffet den endnu. Det kan være, du har lyst til skaldyr eller en fed fisk. I det tilfælde kan du slå op un-der den kategori i afsnittet med opskrifter og lade dig inspirere af de forskellige retter. 

				Måske du i stedet har lyst til en særlig tilbe-redningsmetode: en suppe, tærte, rå fisk eller noget paneret. I så fald kan du slå op i tilbered-ningsregistret sidst i bogen.

				Uanset hvad håber vi, at du vil bruge bogen med et åbent sind og lade dig inspirere af de mange måder at tilberede og spise fisk på.
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				Planetarisk Kogebog

				Hos Planetarisk Kogebog udvikler vi opskrifter og kommunikationsløsninger, der fremmer bæ-redygtige madvaner. Bæredygtighed er et ud-tryk, der bliver drevet rovdrift på i disse tider. Men for os handler det meget konkret om at arbejde med mad på en måde, der ikke overskri-der de planetære grænser. Det vil sige, at det vi spiser, ikke må bringe planetens (og dermed vores) helbred i fare. Vi udgiver blandt andet Planetariskkogebog.dk, hvor vi deler madop-skrifter med beregninger på den konkrete ud-ledning af drivhusgasser, der sker i forbindelse med produktionen af råvarerne til hver ret. Vi skal lære at forstå, hvordan vores handlinger påvirker planeten. Ved at angive udlednings-værdier på mad tror vi, at denne forståelse med tiden bliver intuitiv, på samme måde som den for mange er det med den personlige sundhed. 

				Vi arbejder sammen med nogle af de mange dygtige iværksættere, kokke og virksomheder, der skubber til vores madvaner ved fx at pro-ducere klimavenlige råvarer, redde overskuds-produktion eller tilbyde enkelte måder at få en klimavenlig hverdag til at hænge sammen på. 

				Hvis vi skal overkomme klimakrisen, skal alle dele af samfundet spille ind. Restauranterne og de bedste kokke spiller en vigtig rolle i at vise vejen og inspirere til, hvordan almindelige men-nesker kan spise anderledes. Se bare, hvordan den højgastronomiske idé om det nye nordi-ske køkken har fået almindelige danskere til at spise ramsløg og værdsætte en helt almindelig kartoffel. Når vi skal skabe den nødvendige for-andring, er det vigtigt både at oplyse og inspi-rere. Det er udgangspunktet for vores arbejde. 

				Find os og sig endelig hej til os på: 

				Planetariskkogebog.dk 

				hej@planetariskkogebog.dk 

				@planetarisk på Instagram 

				Blue Lobster

				Blue Lobster er en digital platform, hvorfra skånsomme fiskere kan sælge deres fangst di-rekte til kunder. Vi skærer de fordyrende mel-lemled ud og sørger for, at fiskerne står tilbage med en større gevinst. Vores ambition er, at det også skal kunne betale sig at være skånsom kystfisker.

				Samtidig muliggør det direkte salg, at fisken kan leveres lige fra kaj til køkken, så du som forbru-ger får adgang til den friskeste kvalitetsråvare. Vi giver 100 procent indsigt i, hvor, hvordan, af hvem og hvornår fisken er fanget, hvilket er usædvanligt i en industri, hvor ‘fangstdato’ nærmest aldrig fremgår. Som forbruger vil du typisk se ‘produktionsdato’, ‘pakkedato’, ‘frem-stillet den’ eller ‘landingsdato’, som er begreber, der gør det svært for os alle at gennemskue, hvornår fisken egentlig er fanget.

				Vi arbejder udelukkende med fiskere, der bru-ger skånsomme redskaber, fordi det er bedst for vores miljø. Det er enormt svært at gen-nemskue, hvad ‘bæredygtig fisk’ er, og her har metoden for fiskeriet enormt stor betydning. Fiskemetoden er vigtig, dels fordi den påvirker havbunden og resten af økosystemet under vandet, og dels fordi der kan være rigtig meget bifangst igennem fx bomtrawlere, som bidrager til overfiskeri.

				Ved at skabe en direkte forbindelse mellem producent og kunde understøtter vi et bære-dygtigt fiskeri, som kan eksistere mange år ud i fremtiden.
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				Nima Tisdall, Malte Meyenburg, 
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				ARTSINDEKS

				På de følgende sider beskriver vi omkring 50 forskel-lige arter af spisefisk og andre vanddyr, der lever i havet omkring Danmark. Indekset er slet ikke udtøm-mende, men indeholder størstedelen af de arter, der fanges bæredygtigt i Danmark, samt nogle enkelte, der ikke fanges bæredygtigt, men er så populære i handlen, at vi synes, det er vigtigt at beskrive dem. 
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				Fladfisk

				Fladfisk er ofte magre med fint, hvidt kød, der kan skæres ud i flade fileter eller tilberedes hele. Store fladfisk som helleflynder og hellefisk er desuden gode gravede eller røgede. 
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				Sæson

				Rødspætte: April-november

				Skrubbe: Maj-november

				Ising: Februar-oktober

				Hurtig identifikation

				Rødspætte: Altid med tyde-lige, spredte røde pletter 

				Skrubbe: Huden er ru med benknuder 

				Ising: Sidelinjen slår et kraf-tigt buk bag hovedet

				Fangstmetoder

				Bundtrawl

				Garn

				Snurrevod

				Tilberedningsforslag

				Helstegt

				Helbagt

				Paneret

				Dampet

				Opskrifter

				Dybstegt, med syrlig grønkål og drænet yoghurt (s. 109)

				Helbagt, med klassisk beurre blanc, rasp og urter (s. 113)

				Pandestegt, med gulerødder og svampe (s. 116)

				Cartoccio-style, med spinat (s. 119)

				Stegt på ben, med kål og smørlegeret sovs (s. 124)

				Helstegt, med brunet smør og stikkelsbær (s. 129)

			

		

		
			
				Rødspætten kendes på de rødorange prikker på ryggen. Prik-kerne kan variere lidt i farven afhængigt af fiskens nøjagtige levested og farven på sandet. Skrubber kan også have spredte røde prikker. Forskellen er, at skrubbens skind er ujævnt og ru, mens rødspætten er glat på ryggen. Isingen er mere rødlig i far-ven, og sidelinjen slår et karakteristisk knæk lige bag hovedet. Det kan være svært at se forskellen mellem de forskellige flad-fisk i det vilde – især fordi rødspætten og skrubben kan parre sig med hinanden. Afkom af de to fiskearter kaldes en leps.

				Som deres lidt underlige form og Picasso-agtige placering af øjnene antyder, har disse fisk udviklet sig til at leve på havets bund, hvor de finder deres bytte. Generelt nyder disse fladfisk alle slags orme, snegle og små rejer. Fladfisk er ikke flade fra fødslen, hvor de lever i åbent hav med øjne på begge sider af hovedet. Efter nogle uger søger de ned mod bunden og omdan-ner sig til fladfisk.

				Kendetegnende ved alle tre fladfisks kødstruktur er, at kødet er meget sart og kræver nænsom tilberedning i kort tid, for at det ikke bliver tørt.

				Rødspætten er en af de mest populære fisk på danske spise-steder, hvor den bruges til fiskefilet. Ising og skrubbe indgår i samme familie, men er ikke lige så almindelige i køkkenet. En friskfanget skrubbe eller ising er dog mindst lige så velsma-gende som en rødspætte. Og endda noget billigere. Bakskuld – en af Vestjyllands kulinariske stoltheder – er en saltet og tørret ising. I dag er den oftest koldrøget, men den traditionelle tilberedning bestod før i tiden i at pakke isingen ind i en avis og ryge den i kakkelovnens gløder.

				Håndtering

				Før tilberedning fjernes indvoldene ved at skære et snit i bugen omkring gælleåbningen. Her hives indvoldene grundigt ud. Ef-terfølgende skylles bugen igennem med koldt vand for at fjerne blodrester. Mange foretrækker desuden at kassere finnerne ved at klippe dem af langs fileterne.

			

		

		
			
				Rødspætte, skrubbe og ising Fiskefileten, den oversete og vestjyden
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				Pighvar
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				Sæson

				Pighvar: Marts-august

				Slethvar: April-august

				Hurtig identifikation

				Pighvar: ‘Piggede’ ben-knuder på øjensiden 

				Slethvar: Mere oval krop og ingen benknuder

				Fangstmetoder

				Bundtrawl

				Garn

				Tilberedningsforslag

				Helstegt

				Helbagt

				Pandestegt

				Grillet

				Opskrifter

				Ovnbagt, med svampe og timianhollandaise (s. 107)

				Dampet, med ingefær og forårsløg (s. 111)

				Helbagt, med knoldselleri og hollandaise (s. 120)

				Smørpocheret, med kål og fiskefumé (s. 126)

				I guazzetto med blåmuslin-ger (s. 132)

			

		

		
			
				Pighvarren er en større diamantformet fladfisk uden skæl og med små ‘pigge’ på øjensiden, mens slethvarren er glat med små skæl og mere oval. Både slethvar og pighvar kan have for-skellige farver afhængigt af deres nøjagtige levested, da de til-passer deres udseende til havbunden.

				Begge spiser rejer, bløddyr og lidt fisk, der lever tæt på hav-bunden. Deres mund kan se ret lille ud, men når den er fuldt åbnet, er de i stand til at jage et ganske stort bytte. Når et bytte-dyr kommer tæt nok på, skydes munden frem, og byttet suges til sig. Begge fisk ligger oftest på lur og venter på deres bytte, selvom de også har nok kræfter til at svømme efter byttet.

				Begge fisk ligger prismæssigt i den dyre ende. De serveres ofte helstegte eller bagte. De har lyst, hvidt og meget delikat kød. Pighvarrens ben er fantastisk gode at koge fond på, da de kan koges ind i længere tid end andre fisk. Samtidig indeholder benene kollagen, hvilket naturligt tykner en sovs eller suppe. Slethvarren har en lettere tekstur, som giver en mindre fast konsistens i kødet og en mildere smag.

				Pighvarren nævnes i øvrigt i digtet “Kejserens fisk” fra 200-tal-lets Romerrige, skrevet af satirikeren Juvenal. Dette tyder på, at pighvarren også var en fin spise i den tid. 

				Håndtering

				Før tilberedning fjernes indvoldene ved at skære et snit i bugen omkring gælleåbningen. Her hives indvoldene grundigt ud. Ef-terfølgende skylles bugen igennem med koldt vand for at fjerne blodrester. Mange foretrækker også at kassere finnerne ved at klippe dem af langs fileterne.

			

		

		
			
				Pighvar og slethvar Favoritten og efternøleren

			

		

	
		
			
				20 • En vild revolution

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Rødtunge

			

		

		
			
				Søtunge

			

		

	
		
			
				fladfisk • 21

			

		

		
			
				Sæson

				Søtunge: Marts-maj og oktober

				Rødtunge: April-august

				Hurtig identifikation

				Søtunge: Øjensidens bryst-finne er sort på spidsen

				Rødtunge: Sidelinjen buer svagt bag hovedet

				Fangstmetoder

				Bundtrawl

				Garn

				Snurrevod

				Tilberedningsforslag

				Helstegt

				Helbagt

				Pandestegt

				Grillet

				Opskrifter

				Helbagt, med klassisk beurre blanc, rasp og urter (s. 113)

				Cartoccio-style, med spinat (s. 119)

				Stegt på ben, med kål og smørlegeret sovs (s. 124)

			

		

		
			
				Søtunge og rødtunge er mere aflange og ‘tungeformede’ end an-dre danske fladfisk. De har skægtråde og en let utilfreds mund. Hunnerne er ofte større end hannerne. Skællene på oversiden af fisken ligger glat ned, når den svømmer igennem vandet, så hvis du stryger den fra hovedet mod enden, er den helt glat, men ru i modsat retning. 

				Rødtungen findes overvejende i Vesterhavet, mens søtungen yderligere er at finde i Øresund, Kattegat og Skagerrak. Begge jager oftest om natten og spiser små skaldyr, muslinger og orme. I løbet af dagen ligger de nedgravet i sandet.

				Ligesom hvarrerne er ‘tungerne’ arter, som placerer sig i det dy-rere og mere delikate segment blandt fladfisk. Især søtungen anses som en fin fisk. Den har en mild og sød smag. Rødtungen vokser sig ikke særlig stor og serveres derfor ofte som en hel fisk. Søtungen kan derimod lettere fileteres, da den ofte opnår en størrelse, der er stor nok til dette. Begge kan tilberedes på samme måde som rødspætte, slethvar og pighvar.

				Håndtering

				Før tilberedning fjernes indvoldene ved at skære et snit i bugen omkring gælleåbningen. Her hives indvoldene grundigt ud. Ef-terfølgende skylles bugen igennem med koldt vand for at fjerne blodrester. Mange foretrækker også at kassere finnerne ved at klippe dem af langs fileterne.

			

		

		
			
				Søtunge og rødtunge Flottenhejmeren og dens lillebror
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				Sæson

				Hele året

				Hurtig identifikation

				Sidelinjen slår et kraftigt buk bag hovedet

				Fangstmetoder

				Bundtrawl

				Krog

				Langline

				Tilberedningsforslag

				Pandestegt

				Dampet

				Opskrifter

				Ovnbagt, med svampe og timianhollandaise (s. 107)

				Dampet, med ingefær og forårsløg (s. 111)

				Helbagt, med knoldselleri og hollandaise (s. 120)

				Smørpocheret, med kål og fiskefumé (s. 126)

				I guazzetto med blåmuslin-ger (s. 132)

			

		
Helleflynderen er verdens største fladfisk og kan blive mere end fire meter lang. Den er udstyret med skarpe tænder og spi-ser stort set alt, den kan finde, inklusive nogle store arter som torsk, kuller og sågar måger. Den bor generelt i dybt, koldt vand, hvorfor man ofte finder den i det nordlige Atlanterhav.
Helleflynderen vokser meget langsomt og lever op til 50 år. Det tager lang 
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