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Tangshot

Perfekt att starta dagen med eller varforinte
inleda middagen med en shot fran havet?
Halsosamt och starkande.

Ingredienser:

e 1/2 dlsockertdng™

* 1/2 tsk cayennepeppar
e 30 gbladspenat

¢ Tdlkokosvatten

* 2 msk citronsaft, pressad

Gor sa har:

Klipp ner tangen i lagom stora bitarien
matberedare eller mixer. Blanda i resten av
ingredienserna och mixa. Stallini kyl minst en
halvtimme innan servering.

*Fryst blancherad sockertdng som tinats i kylskap,
alternativt salttdng som avsaltats i rinnande
vatten. Det gar ocksa att plocka eller kdpa farsk
sockertang pé varen. Blanchera den for att fa bort
de glatta sockerarterna och en del av jodet.




Sjomat - gott, nyttigt och narodlat

Sjémat ar ett vidare begrepp som innefattar inte bara fisk och skaldjur, utan allt atbart fran hav
och sjo. | denna receptsamling handlar det framst om révaror som vi odlar eller plockar i havet
ldngs med vastkusten. Sjomat innehaller manga viktiga ndringsédmnen och de flesta av oss bor
dta sjomat oftare, garna 2-3 ganger per vecka. Att byta ut réda mot bl proteiner arinte bara bra
for halsan utan ocksa for miljén. Gemensamt for de arter vi presenterar i den har foldern ar att de
alla ar extraktiva arter, de hdmtar alla sin naring frdn det omgivande vattnet och bidrar pa sé satt

tillatt minska dvergddningen i haven.

Bldmusslor vixer vilt lings den svenska vistkusten
och en bitin i Ostersjt')n. Sedan slutet av 70-talet

har vi odlat bldmusslor i Bohuslin. De flesta av

oss forknippar blimusslor med en klassisk Moule
mariniére men sedan 2023 ir musselbullar Bohuslins
landskapsritt. Hir vill vi visa p& hur du kan

variera musslan for att fi in mer sjomat i vardagen.
Dessutom tipsar vi om hur du kan smaksitta med
hjilp av musselpulver.

Ostron. I Bohuslin lever och odlas det platta
ostronet Ostrea edulis, som ir vir ursprungliga

art i Sverige. Sedan 2006 har det invasiva Stilla
havsostronet Magallana gigas, tidigare kallat
Crassostrea gigas, hittats lings vistkusten. Ostron
ingdr inte i den svenska allemansritten men fér fiskas
(skodrdas) i produktionsomriden. Ostron har dtits i
Bohuslin sedan stendldern vilket man kan se i gamla
kokkenmoddingar dir det ofta dr gott om ostronskal.
Idag njuter vi oftast ostron firska och nydppnade

till fest men det dr en god och hilsosam ravara som
borde anvindas mer.

Tang har blivit allemer populirt i Sverige och sedan
ndgra ar har vi flera tingfSretag. Det finns bade
foretag som plockar vildvixande arter och de som
odlar tng. Tang ir egentligen det vi med ett mer
vetenskapligt namn kallar makroalger. De delas

upp i gréna, bruna och réda alger. Olika arter har
olika egenskaper — vissa ir rika pd proteiner, andra
innehaller mycket mineraler och vitaminer medan en
del kan nyttjas som konsistensgivare. Tang ir en
naturlig killa dll jod och for att f3 bort en del av jodet
kan tingen forvillas.

Ciona ir et slikte av sjppungar som finns naturligt

i vdra vatten lings vistkusten. Arten odlas idag pd
samma sitt som blamusslor och kan med sin neutrala
smak anvindas som en alternativ proteinkilla.

Idag anvinds Ciona framfor allt for att framstilla

en matlagningsfond. Smaken 4r rik pA umami och
kokomi vilket ger anrittningen en djupare och mer
fyllig smak. Den forstirker utan att sitta egen prigel
pa maten. En bra standardsmaksittare sisom de bésta
buljongerna pa marknaden.

Hiir fir du tips och recept for hur du enkelt kan fa in mer sjomat i din vardag,
Vilkommen att prova vara produkter och hitta nya vardagshjltar.

Smaklig spis!
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Tangmajonnds

Da tangpulver ersatter 4gg och skapar

emulgeringen sa blir majonnasen helt vegansk!

Ingredienser:

3krm tangpulver

1 dlvatten

1 mskvitvinsvinager
1 tsk dijonsenap
1,5dlrapsolja
citronsaft

dill

saltutanjod

Gorsa har:

1

Blanda tangpulvret med vattnetien liten
kastrull och lat koka upp. Lat sjuda pa lag
varme i cirka 2 minuter under omrérning,

vatskan ska reducera till halften. Lat svalna.

Roér samman tangblandningen med
vitvinsvindger och dijonsenap och hall
blandningen i en mixer. Starta mixern och
tillsatt rapsoljaien fin strale.

Smaka av med salt, citronsaft och dill efter
smak.

Tangbrod

Ingredienser:

9 g (9 krm) jast

900 g (9 dl) kallt vatten

1170g (19,5 dl) mjsl

18-27 g (3-4,5 tsk) salt

1-1,5dL (1 dlvager ca 40g) torkad mald
sockertang (eller efter smak)

Gor sa har:

Dag 1: Ror utjasten ivattnet och tillsatt sedan mjél
och salt. Ror kort (en halv minut racker gott), téck
med plastfolie eller lock och lat std 8-10 timmari
rumstemperatur (helst ver natten). Ar det riktigt
varmt i rummet minskar du lite pa jasten. Degen ska
vara os.

Dag 2: Hall ut degen pa ett mjolat bakbord, dra ut
dentillen rektangel. Dela degen med en degdelare
eller knivitre eller sex delar beroende pa hur stora
eller manga bréd du vill ha. Vik sedan ihop varje
degruta till ett paket. Det ar mycket viktigt att man
inte knadar eller trycker pa degen. Momentet gor att
degen hallerihop bra. Nar man vikt ihop degen kan
man vanda den upp och nersa 6ppnar den sig inte

i skarven nar den jaser. Lagg broden péd en mjolad
plat. S& snart degen ar hopvikt satter man pa ugnen
pa hégsta varme (ej snabbvarmen). Placera en
ugnsplat pa nedre hyllan i ugnen.

Nar degen jast 30-60 minuter staller du in brodeni
ugnen och sanker varmen till 250 grader. Lagg nag-
raisbitar pa ugnsplaten langst ner. De smalter till
anga som gor bréden fina.

Baka broden pa 250 grader, men titta till dem efter
tio minuter eller s3, har de da valdigt mycket farg
sanker du till200 grader. Lufta ugnen mot slutet,
6ppna en stund sa att fukten aker ut. Det ger knaprig
skorpa. Baka bréden ca 40-45 minuter.



Musselsmor

Ett snabbt och enkelt kryddsmor som passar fint till den grillade fisken,

brodbiten eller varforinte till den bakade potatisen?

Ingredienser:

e 100 gsmoér

e 1 mskmusselpulver

/> dlfinhackad persilja

e 1 tsk pressad citron

2 klyftor finhackad vitlok (mer eller mindre beroende pa smak)
havssalt/flingsalt

Gorsa har:
1 Taframsmaret och lat det sta tills det ar rumstempererat

2 Rorihop smdéret med Ovriga ingredienser
3 Smakaav med havssalt eller flingsalt
4

Forma smoret till valfri form och &t stelna i kyl eller l&t det std
framme och mjukna eller halvsmadlta. Supergott att doppa brodet i!

Vispat brynt smor med tang

Ett snabbt och enkelt tillbehér som ar perfekt att bjuda pa som snacks,
pa en middagsbjudning eller att ata framfor tvin.

Ingredienser:

e 150 gsmor

¢ 1tsktorkadsockertang
* 1 pakettangknacke

Gorsa har:

1 Brynsmdretien kastrull. Vispa/blanda sé att sméret inte branns.
Smoret ar fardigt nar det luktar nétigt och har fatt en ljusbrun ton.

2 Narbryntochklart, hdllsmoretien bunke och tillsatt torkad tang.

Lat svalna helt.

3 Visp-dags. Lagg enispase eller kylklamp i en bunke med lite
vatten. Ta fram bunken med det brynta smoret och vispa ovanpa
isbadet.

4. Vispa ihop tills smoret blir som fluffig gradde.
5 Servera med Tangknacke.

Musselsas till

pasta/fisk/gront

Fantastiskt god, snabb och
enkelsds som passar till
mycket!

Ingredienser:

e 1 mskmild olivolja

e 1stgullok, finhackad
1/2 citron, pressad

2 dlvispgradde
1,5dlmjolk 3%

e ] tskmusselpulver

e (0,5tsksalt

e 25gsmor

Gor sa har:
1 Hettauppolivoljanien
tjockbottnad kastrull

2 Fréslokenil minunder
standig omrérning, utan att
den tarfarg.

3 Hall dver citronjuicen och
lat juicen koka in helt
l6ken, detta tar ca. 2 min.

4 Sl& pd mjolken och
gradden, koka upp och lat
sjuda pd medelvarmei5b
min.

5 Tillsatt musselpulver och
saltrorom.

6 Vispaismdoretalldeles
innan servering.

Servera med nykokt pasta, en
fiskbit eller 6ver gronsaker.



Farska ostron med topping Schalottenloksvinagrett

L&t ostronen sté for smaken och servera de naturella. )
Ardu nybérjare kan lite topping kanske vara en bra Ingredienser:

Infiroeldem iiestei ¢ 1 mskschalottenlok, finhackad

e 3 msk champagnevindger/sherryvindger/
Ingredienser: rodvinsvindger
1 l&da ostron 6/9/12 stycken beroende pa vad * 1nypa havssalt

man dnskar

Gurka - ett par centimeter, beroende pa antal
ostron. Karna ur gurkan, strimla och skar till

e nymald svartpeppar

. Gor sa har:
sma kuber1,5x1,5mm. 1 Blanda samtliga ingredienser och
Svensk pepparrot - skala pepparroten och smaka av med salt och svartpeppar.
anvand en matkniv till att skrapa sma flingor Lat vinagretten dra minst 30 minuter
Citron - skolj och klyfta fore servering. Stallin i kylen. Oppna
ostronen och toppa varje ostron med en
sked sas.

2 Servera ostronen naturella och (&t
gasten toppa. Pressad citron, lite
schalottenloksvindgrett, lite tarnad gurka
och pepparrot pa toppen &r smaker som
passar fint med ostronen.

Vitvinskokta blamusslor

Ingredienser:

e 1 natbldmusslor

e 2 schalottenlokar

e 1 vitloksklyfta

2 msk smaor

2 dlvitt vin

2 msk finhackad persilja
e Ev.ndgondlgradde

GOr sa har:
Kontrollera musslorna och knacka forsiktigt pa dem. De som inte stanger sig kastas. Dra loss "skagget” pa
musslan med hjalp avtummen och en matkniv.

Finhacka schalottenlok och vitlok. Frasismorien kastrull. Ladgg i musslorna, tillsatt vinet, koka upp och lagg
pa lock. Koka pa hdg varme ett par minuter tills musslorna 6ppnat sig. At musslorna som de ar eller gor en
god soppa genom att sila av fonden, tillsatt gradde, koka upp och smaksatt med salt och pepparinnan du
ldgger tillbaka musslorna. Hur mycket gradde beror pa hur mycket vatska du far fran musslorna.



Svartsalsa

Som topping pa en fisktacos, till sushin eller bara pa en bit
rostat brod till drinken.

Ingredienser:

e 2dlpurpurtang, torkad och mald till flakes (anvdnd gérna
annan tang om du inte har purpurtang eller blanda olika)

e 1 dlsesamfron, garna svarta

e chiliflakes efter smak

¢ god mild olivolja, sa att det tacker allt

* 1-2 mskjapansk soja, bdrja med lite och smaka dig fram.

Det kan latt bli fér mycket soja.

1 klyfta ra vitlok, finhackad

Gorsa har:

Blanda allt. L&t std och svéalla i rumstemperatur 1-3 dagar.
Smaka av med mer chiliflakes eller soja om det behdvs.
Den kan garna forvaras i rumstemperatur hela tiden.

Gott pa fisktacos.

148gg
Salt

Filoknyten med sockertang

Ingredienser:

¢ 1 forpackning filodeg

50 g sockertang

50 g spenat eller mangold

150 g fetaost

1 ekologisk citron, skal

2 dlhackad farsk oregano, mynta eller dill

Svartpeppar

Gorsa har:

1 Séattugnen pa 200 grader

2 Laggsockertangenikallt vattenicirka 5 minuter.

3 Hallavvattnet och krama urtangen.

4 Strimla spenat/mangold, orterna och sockertangen.

; Bryt sénder fetaosten i sma bitar. Riv skalet av den
A : ekologiska citronen. Blanda allt med &gg, salt och
svartpeppar.

Folj anvisningarna pa filodegsforpackningen. Lagg
enklick réra pa varje remsa och vik till trekanter eller

rullar.

gott.

1 Graddaicirka 20 minutertills de dr gyllenbruna.

2 Serveras ndgot avsvalnande som tilltugg tillen
drink eller som en smaratt tillsammans med annat
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Ostronsoppa fran ' -
Bohuslin g

Ingredienser:

e 1 schalottenlok

e 2 msksmor

3dltorrtvittvin

2 dlfiskbuljong

3dlgradde

8-10 ostron

salt och nymald svartpeppar
1 msk finhackad krasse

1 msk finhackad grdslok
1 liten fankal i

Gorsa har:

Finhacka loken och frés den blank med smoret i ndgra minuter. Tillsatt vin, buljong och gradde. Koka
samman utan lock i 10-15 minuter. Oppna under tiden ostronen och skar loss dem frén skalet. Finhacka
halften av ostronen och tillsatt. Mixa soppan slat med en stavmixer. Smaka av med salt och peppar och
tillsatt orterna. Fordela ut resten av ostron i fyra soppskalar och sla pa soppan. Skiva fankalen i tunna
skivor och toppa soppan med dessa. Servera med nybakat brdd.

Musselsoppa

a la Borje

Karlek ar den viktigaste kryddan
sdgs det. Hardren dlskad soppa
som fran borjan ar skapad av Borje
Silverfjall SXK Batlivskommittén

men som genom dren fatt sma
karleksfulla andringar.

Ingredienser:

e 1 néat bldmusslor (vill du dubbla
receptet, anvand 3 nat musslor)
2-3 st schalottenlokar,

finhackade Gorsa har:
* 2stfinhackade vitloksklyftor 1 Gaigenom musslorna. Slang dem som &r skadade. De musslor
e Ttsksambaloelek som ar 6ppna knackar man forsiktigt pd med en matkniv.
* 3mskolivolja Sténger de sig da ar de levande.
* 250 gram cocktailtomater 2 Hetta upp oljanien rymlig gryta och frés ok, vitlok och
e 3dlvittvin sambal oelek. Stek tills loken blir blank och mjuk. Tillsatt de
¢ 1 paketsaffran halverade tomaterna och hall pa vinet och saffran.
e 2dlvispgradde 3 Lat puttra samman nagra minuter och vand ner gradden. Salta
* 0,5-1tsksalt (forsiktigt) och peppra.
* 1T krmsvartpeppar 4 Tillsatt musslorna och koka upp under lock. Nar musslorna
* 3 mskfinhackad bredbladig oppnat sig ar soppan klar (berakna ca 8-10 min men viktigast

persilja (eller vanlig) ar att de Oppnat sig). Vand ner och garnera med persilja.



Ostronsoppa fran Havstenssund

Ingredienser:

e 3-4Stora Stillahavs ostron (Magellana gigas) bade
kott och juice/spad

e 7 schalottenldkar

e 1 vitloksklyfta

e 2dlVittvin

e 0,5 dlsherry/vitt starkvin med lite s6tma

* ] liter gradde + ev mjolk

e smortill stekning

e Tamari-soja for farg och smaksattning

* evmaizena redning alt. vetemjol

Gor sa har:

1 Oppna ostronen (oftast lattast fran sidan vid
utbuktningen)) och skar loss kottet, var noga att
fa med sa mycket som maojligt av muskeln, sila
juicen/spadet genom silduk och spara, kolla sa
attinga skalrester foljer med ostronen, skol; vid
behov.

2 Hacka schalottenldk och vitlok och fras pa medel-
varme i smor.

3 Efterca 5 min tillsatts ostron, ostronspad, vin och
sherry och eventuellt lite vatten och Lat koka nag-
ra min till. Darefter mixas allt med stavmixer.

4 Tillsatt gradde och koka ihop ndgot, smaka av
med salt och tamarisoja

5 Red soppan vid behov.

Detta dr ungefarliga mangder. Ibland dr de mereller
mindre spad och smak fran ostronen.

Tillbehor: Rapsolja, vitlok, chili, salt och basilika mixas.
Droppa i nagra droppar av oljan vid servering. Servera
med brdd.

Smaklig maltid!

Fylig tomatsoppa med
Ciona

En enkel, god och snabblagad
soppa med mycket smak.

Ingredienser:

2 pkt & 500 g passerade tomater
2 gula lokar

1 mskolja

2 vitloksklyftor

2 dlvatten

1-2 tsk Ciona Umami Fond

1 tsk timjan

lite peppar

Gor sa har:

1
2

Skala och hacka loken.

Fras den pd medelvarme i oljan tills den
mjuknat och blivit lite genomskinlig.
Pressaivitlok och ldgg till tomatpurén

och Ciona Umami Fond och ror om tills
allt blandats.

Ha&llitomater, timjan, vatten (1 dleller
mer till nskad konsistens) och koka
nagra minuter.

Smaka av med lite peppar och ev
ytterligare stank av Ciona Umami Fond
om mer sdlta 6nskas.

Lite lokbitar ger en aning spansti
soppan, men om en helt slat soppa
dnskas sa kér man en stund med mixer.

sy 3 A
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Frasiga musselkryddade fiskbiffar

Snabba och goda fiskbiffar med graslék och dillsom hela
familjen kommer att gilla. Servera som fiskburgare eller
med kokt potatis och kall sas.

Ingredienser:

500 g vit fiskfilé 1,5 msk graslok

1 tsksalt 1,5 mskdill

14gg 4 dl panko strébréd
1,5dlvispgradde matolja och smaor till
3 msk musselpulver stekning

Gorsa har:

Lagg fisk och saltien matberedare. Mixa tills fiskfarsen bérjar dra ihop sig till en "boll".
Tilllsatt agget och mixa snabbtin detismeten.

Tillsatt vispgradden medan mixern arigang. | en jdmn och bestamd strale.

Tag ur smeten ut matberedaren. Smaka av med musselpulver, graslok och dill.

Sprid ut panko pa ett fat. Tag upp smeten med hjélp av ett dl-méatt och ldgg klickar av smeten i panko
strobrodet (det blir ca 8 biffar).

Hetta upp olja i en stekpanna och stek biffarna tills de fatt fin farg pa bada sidor.
Vrid nervarmen tillmedel och tillsatt en klick smor. Lat biffarna steka fardigt i smoret.
Du kdnner med hjalp av ett finger nar farsen har "satt” sig. Da ar biffarna klara att servera.

Potatissallad med tang

Potatissallad. Den har haft mdnga skepnader
genom aren. Lagg till sockertang nasta gang
och twista till den ett snapp!

Ingredienser: Tangdressing
¢ potatisssallad e 1/3dlvindger
e 500 g potatis e 2/3dlneutralolja
* 2 msktorkad tang * 1 tskdijonsenap
* 2 msk kapris * 3msk torkad tang
* 1-2schalottenltkar e salt

eller * honung
e varlokar * peppar
Gorsa har:

1
2

Koka potatisarna, hall av vattnet och lat svalna av.

Blanda resterande ingredienser i en bunke och tillsatt potatisen och
blanda darefter forsiktigt sa potatisen inte mosas.

Blanda vindgern genom att tillsdtta alla ingredienseri en burk och skaka ordentligt.
Smaka av med salt och peppar och honung efter behag.
Ringla din dressing 6ver potatissalladen och servera.

1
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Fisk friterad i rorhinna

Ingredienser:

100 g torsk/person, skuren i bitar

ca 3x2 cm (kan varieras med stekost,
havskraftor eller hummer)

farsk rérhinna (eller fryst, tinad)
maizenamjol

neutral olja att friterai

lite salt

Gorsa har:

1

Skolj rérhinnan sa att den blir ren.
Blanda salt i sista skdljvattnet. Klam
ur sa mycket du kan av vattnet ur
rorhinnan. Klappa den darefter torr
mellan tva kokshanddukar.

Blanda ner maizenamjol med lite
saltirorhinnan sa att det tacker
dverallt. Skaka bort dverflddet.
Packa in fiskbitarnairérhinnan som
sma paket med snoren runt. Klam
inte pa dem.

Varm matolja ellerannan neutral
oljatillca 160 graderien kastrull.
Ha ett lock nara till hands att snabbt
ldgga pa kastrullen om det skulle
taeldioljan. Friteratills rérhinnan
fatt en gyllene farg. Ta upp och lagg
pa hushallspapper for att suga upp
overflédig olja. Servera med t.ex.
tangmajonnads som forratt eller
komplettera med en god sallad till
varmratt.

Mussellasagne

Varforinte piffa upp vanliga vardagslasagnen med godbitar
frdn havet? Byt ut kéttfarsen med musslor. Som vanligt, fast
battre!

Ingredienser:

Lasagne Béchamelsés

e 46-8lasagneplattor e 100 gsmor
(beroende pé storlek pa e 1 dlvetesmjol
formen) e 5dlgradde

e 400 g musselkdtt e 5dlmjolk

e 400 g krossade tomater * salt

* 3 msktomatpuré * peppar

e 1 stfankal e 4dlriven ost (gdrna

e ] stmorot mozzarella)

e ] stgullok e Tdlriven parmesan

e 2 stvitloksklyftor
e 72stgronadpplen
* Smor till stekning
e Salt

* Peppar

Gorsa har:

1 Skala och hacka fankal, Lok, morot och vitlok.

2 Hetta upp en stekpanna pa medelhdg varme och fras gronsa-

kerna tills dom &r mjuka och har fatt lite farg.

Tillsatt tomatpurén och stek T min till.

Tillsatt de krossade tomaterna och lat sjuda ca 5 min.

Skardpplenailcm stora bitar och grovhacka musslorna.

Hallidpplen och mussloritomatsasen, smaka av med salt

och peppar. Stall at sidan.

Gorbéchamelsdsen som angivet nedan.

8 Tack botten pa en ugnsfast form med ett tunt lager bécha-
melsas, varva sedan 3 lager med lasagneplattor, musselsas,
béchamelsas ochriven ost.

9 Avsluta sista lagret med béchamelsas och riven parmesan.

o~ 01 &~ W
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Béchamelsas

1 Smaltsmoretien kastrull, réri mjélet och tillsatt mjolk under
omrdrning sd att det inte blir ndgra klumpar, nar all mjolk ari,
tillsatt gradden och koka upp.

2 Smaka av med salt och peppar.




Gorsa har:

Ingredienser:
Pad thai

400 g musselkott

300 g risnudlar

2 st gula lBkar

2 stvarlokar

250 g bongroddar

1 dlhackade jordnétter
2 st ldttvispade dagg

1 dlhackad koriander
1stlime

1 Tillaga nudlar enligt forpackningen och stall at sidan.

2 Gorsasen enligt anvisningarna nedan.

3 Skivavarlokeni 1cm bitar, skala och skiva loken i halvmanar.

4 Hetta upp en stor stekpanna med lite rapsolja och fras gul Lk tills
loken borjar fa lite farg och lagg i musslorna.

5 Tillsatt nudlar och sasen och ror runt i cirka 2 min, sank varmen,

tillsatt dom lattvispade dggen och ror runticirka 1 min.

6 Vandibongroddar och varlok. Servera med hackade jordnotter,

koriander och limeklyftor.

Tikka masala med
musslor

Ingredienser:
Marinad

400 g musselkott

Indiska smaker med musslor
fran vastkusten.
Behdvervisdaga mer?

1 dlyoghurt
1 msk garam masala
2 tsk paprikapulver

1 tsk chilipulver
salt

peppar

rapsolja till stekning

Sasen

* 400 g krossade tomater
2 msk tomatpuré
2 dlgradde
2 st gula l6kar
1 st morot
2 st vitloksklyftor
2 msk farsk riveningefdra
1 stréd chili
2 tsk spiskummin

Pad thai med musslor

Nu kan du gdra den har klassiska hdmtmaten i ditt kdk dar hemma.
Fast med en touch fran havet.

Sasen

3 msk tamarindpuré
3 msk fisksas

3 msk ostronsas
0,5dlsoja

3 st vitloksklyftor

1 dlvatten

1 st lime (saften)

1 st rod chilli

2 tsk socker

Sasen

Finhacka eller riv vitloken, skiva
chilin tunt. Blanda tillsammans
med ovriga ingredienser och stall
at sidan.

Till servering
Hackad koriander. Ris.

Go6rsa har:

1 Blandayoghurt, garam masala,
paprika och chilipulver tillsammans
med musslorna, salta och peppra och
stallinikylen.

Hacka loken och moroten i sma bitar,
hetta upp en stekpanna med lite
rapsolja och frds grénsakernaicirka 1
min.

Tillsatt vitlok, ingefara, chilioch de
torkade kryddorna och fras ytterligare
1 min, tank pad att réra om hela tiden.

Tillsatt tomatpuré och fras lite till.

Tillsatt dom marinerade musslorna
och fortsatt frasa cirka 1T min.
Hallidom krossade tomaterna och
gradden, sjud i cirka 20 min.

Smaka av med salt och peppar och
servera med ris och hackad koriander.
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Sockertangs-kola

Briljera pa nasta festlighet med att bjuda pa
ljuvlig smérkola med salt sockertang. Det
kommer bli given succé och en mingelsnackis.

Ingredienser:

150 g smor

2 dlvispgradde

3dlsocker

1 dlljussirap

3 msk torkad sockertang (flakes)
2 msk torkad sockertang (pulver)
nypa flingsalt

Gorsa har:
1 Smalt sméretien kastrull, tjockbottnad
helst.

2 Tillsatt vispgradde, socker och sirap. Lat
koka till ca 122 grader.

3 Takastrullen frdn varmen och tillsatt
sockertang flakes samt flingsalt, hall overi
en form, ca 20x30 med bakplatspapper och
pudra over tangpulver.

4 Latsvalnaikylskdp och skarsedan uppii
rektanglar.

Tips! Pudra kolorna med tdngpulver dven pa
undersidan, da fastnar de inte lika mycket i
varandra.

Seaweed cupcakes

Gordina egna cupcakes med torkad sockertang.
Perfekt att ha hemma och bjuda pa. Saltan fran
sockertangen gifter sig utsokt med chokladen!

Ingredienser:

e 100 gsmor

* 50 g mork choklad med havssalt

e 72stdgg

3 msk kakao

1-1,5dlstrosocker (beroende pa hur sétt man
villha)

1 dlbrun farin

2 dlvetemjol

1 tskvaniljsocker

3 tsktangpulver (torkad sockertang eller valfri
annan tangsort)

1 krm salt

Gorsa har:
1 Séattugnenpd 175 grader varmluft. Satt ut ca
35 sma muffinsformar.

2 Smaélt smoret pa ldgvarme, ta av fran plattan
och hallihackad choklad, rér om tills
chokladen smalt helt.

3 Rorihopallaingredienser med en slickepott
eller ballongvisp i kastrullen utan att vispa luft
i smeten.

4 Hallupp smeteniformarna.

5 Grdaddaica 4 minuter, cupcakesen skall vara
fastaikanterna och dallrig i mitten nar du
skakar lite pa den.

5 Latsvalna helt. Kyl gérna ner platen med kallt
vatten sd att bakningen avstannar.

6 Stallikylen minst 2 timmar, helst 6ver natten
innan du serverar med lattvispad gradde.

7 Dekorera med en klick gradde, hallon eller
kanske en av sdsongens blomma!




Ciona chokladbollar

Négot gott till kaffet? Ciona Umami Fond gifter sig
utmarkt till chokladsmaken och ger en lang och god
smak i munnen. Havssaltet i fonden gor detta recept
extra piffigt ihop med en latt romsmak. Om maniinte
gillar rom kan den bytas ut mot kaffe och/eller lite chili.

Ingredienser:

* 150 gsmor

e 1,5dlsocker

3 msk kakao

1 tskvaniljsocker

2 tsk Ciona Umami Fond
4dlhavregryn

Forslag smaksattning:
e 2 msk mork rom eller kaffe eller lite chili
* Riven kokos, strossel eller sesamfron

Gorsa har:
1 Blandaihop smoroch sockerien
matberedare.

2 Tillsatt 6vriga ingredienser och blanda
tillen jdmn smet.

3 Formabollar (ca 1 msk smet) ochrulla
i kokos, strossel eller sesamfron.
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Ett stort tack tillalla som
bidragit till denna receptfolder.

Vivill ocksa tacka dig som provar recepten och banar vag for en 6kad konsumtion
av bra mat fran havet. Hitta ravaror och fler recept pa vara webbsidor.

billes:se
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Catxalot g Kalvé ostron Kobb
https://catxalot.se - https://www.kalvoostron.se https://kobb.nu

Musselbaren
https://www.musselbaren.se
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Musselfeed

Nordic seafarm Ostrea y ¥ Pronofa
https://musselfeed.com https://nordicseafarm.com https://aquaculture.se 4 https://pronofa.no/ciona/

A VAGRAT

Scanfjord
https://www.scanfjord.se

Bryggudden Tangkullan
https://www.vagrat.se/tang https://www.bryggudden.se https://tangkullan.se
J \

Koastal e Havstenssunds ostron
https://www.koastal.se https://havstenssundsostron.com i

Innovatum Al AN “ Svenskt "
€ s ~ vattenbruk b
k e N och sjémat 4 .

Innovatum Science park Svenskt Vattenbruk och sjomat Sjomatsframjandet
https://innovatumsciencepark.se https://vattenbrukochsjomat.se https://sjomatsframjandet.se
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