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«NORSK SJOMAT er pa 35 millioner
menneskers middagstallerkener dag-
lig - aret rundt.»

«Tenk litt na. 35 millioner mennes-
ker, de fleste av dem i Europa, velger
hver dag norsk fisk til middagsmat.
Hele Norden, medregnet Faergyene,
Gronland og Aland, teller 25 millioner
mennesker. Vi er i stand til 4 levere mid-
dagsmat til alle disse menneskene hver
dag aret rundt, pluss ti millioner men-
nesker andre steder. Er ikke det helt
utrolig?» spegr forfatteren og samfunns-
debattanten Lena Amalie Hamnes.

I boka Naken uten fisk skriver hun at
de fleste har liten bevissthet om hvilke
svimlende verdier vare fiskeressurser
representerer.

«Kanskje er det rett og slett fordi fis-
ken er usynlig under havflata, i motset-
ning til store oljeinstallasjoner? Vart
«svgmmende oljefond» spreller rundt
i havet og fornyer seg selv. Og dette er
utrolig nok en godt bevart hemmelig-
het,» sier Lena.

KOKEBOKAS FIRE UTSENDTE har
invitert seg selv til middag hjemme hos
LenaiSvolveer, der hunborien gammel
villa som definitivt er under oppussing.
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Lenaharmangejerniilden. Deterbare
sa vidt hun rekker sin egen middagsav-
tale. Nar kokebokas utsendte banker
pa, star Lena med telefonen i nakke/
skuldergrep mens hun gestikulerer og
mimer: «Kom inn!». Bak henne sitter
husets toaring storforngyd pa gulvet
og vifter med en purre.

«Ingen grunn til panikk. Det blir
mat,» sier Lena, og setter de to yng-
ste i delegasjonen, Andreas Delsett og
Héavard Lundberg, i arbeid. Hva vi skal
spise? Torsk, selvfalgelig!

Lena er forfatter og skribent, hun
jobber med coaching i eget firma og
med kognitiv miljgterapi i barnever-
net - og er kronisk samfunnsenga-
sjert. Dessuten er hun visst ogsa vant
til 4 ta kommandoen. Det gar i alle fall
unna pa kjokkenet. En av gutta hakker
grognnsaker og den andre rgrer i gryter.
Imens demonstrerer Lena hvordan vi
kan bruke hele brokkolien. Hun sam-
ler alle stilkene i en pose som ligger i
kjoleskapet. Nar hun har mange nok,
koker hun dem og moser med stavmik-
seren. «Vips, der har du grunnlaget for
en deilig, hvetefri jevning, proppfull av
antioksidanter. Den kan du lage suppe
av. Enkelt og kjempegodt.»




Lena Hamnes legger topping

pafiletstykker av torsk, for

de gariovnen

HUN ER FASCINERT av torsken. Hver
vinter svemmer folkets yndlingsfisk
1500 kilometer fra Barentshavet i nord
helt til Lofoten for & delta i en av natu-
rens heftigste orgier. Etterpa svemmer
den hjemover igjen og lar avkommet
seile sin egen sjg. Torskeeggene blir til
sma torskebarn mens de folger strom-
men nordover til Barentshavet.

«Hvis vi var litt &pnere om torskens
seksualliv, kunne det hende at folk
spisset grer. Mpyndighetenes kam-
panje for & fa folk til 4 spise mer sjgmat
innenlands har veert upoengtert og
pinglete,» sier Lena, og flesker riktig til:
«Ved & spise fisk blir huden glattere og
mer elastisk, haret glansfullt, vekten
gar ned og sexslysten gker. Hva tror du
legemiddelindustrien ville betalt for
en pille som ga samme effekt?»

Utallige forskningsrapporter viser at
fisk gjor alt dette. Forfengelige menn og
kvinner bruker mye penger for abeholde
ungdommelig skjgnnhet, god helse og et
vakent hode. Utrolig nok finnes det altsa
et produkt som virker, og det finner du i
fiskedisken hos kjgpmannen.

«Derfor har jeg sagt: Fa fiskereklame
inn i damebladene. Det er jo hos vel-
beslatte 40- og 50-aringer som sikler
etter ungdomskilden, at pengene lig-
ger. Tittelen skal reklamebyraene
fa gratis av meg: «Fisk fra naturen
- botox, viagra og fettsuging i ett mal-
tid». Presenter budskapet med bilder

av lett retusjerte kvinner, i ukeblader
som KK, Tara og Vi over 60. Da tenker
jeg at det blir fart i sjgmatforbruket!»
Hennes rad til myndighetene er a
tenke like stort som pizza-produsen-
tene. Nordmenn spiste ikke Grandiosa
pa1960-tallet, na gjor alle det.

MENS DE NYE kjogkkenassistentene
lgser sine oppgaver etter beste evne,
far Lena tid til & ta noen viktige tele-
fonsamtaler. Etterpa lager hun man-
delblandingen som skal oppéa torsken.
Til det trenger hun mandler og remme,
men hvor er remmen? En energisk og
matglad toaring har tatt godsakene
ned fra benken og satt seg godt til rette
for a riktig nyte det gkologiske produk-
tet fra Rorosmeieriet.

«Han er helt vill etter Rgros-
rgmme,» ler Lena, og snapper begeret
fra 2-aringen.

Etterpa ma vi hjelpe til med a dekke
bordet. Blant annet er det viktig a
flytte barytonhornet fra stuegolvet der
det star som en snublefelle for kjokke-
nasistentene — nd omdirigert til servi-
torer.

Mens vi forsyner oss en, to, tre gan-
ger av Lenas torske-delikatesse, fort-
setter hun foredraget:

«I fjor eksporterte vi fisk og sjgmat
fra Norge for nesten 45 milliarder kro-
ner. Men verdiskaping av havets res-
surser kan — og bar — gkes betraktelig.»
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av @yvind Hjelle h
ALBUESNEGL
med syrlig pepperotkrem og rogn =

-

Albuesnegler kan du selv plukke i fjeera
og pa svabergene. De jekkes av steinen
med en spiss skrutrekker, gsterskniv,
syl eller annen egnet redskap. Kjottet
har en mineralsk smak som kan minne

litt om @sters.

ITILLEGG TIL SNEGLENE TRENGER DU
1dl creme fraiche

1ts sitronsaft

1klype salt

1 ssrevet fersk pepperot

Skjeer ut sneglen av skjellet. Skyll godt og
rens «foten» fri for innmat.

Posjer «foten» i lettsaltet vann med
eddik i 15 sekunder. Skjeer opp «foten»
i tynne skiver med en skarp kniv og legg
dette pa toppen. Kok skjellet ogsa og bruk
dette som skal.

Visp creme fraiche til den er luftig og
smak til med gvrige ingredienser.

Anrett skjellet med pepperrotkrem og
topp med grretrogn og havasparges.
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Av Frank A. Jénssen
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av Christian Rainer Neubacher og Christian Steger

TORRFISK ROYAL

med gulrotstuing, eggesmar og serranoskinke

Toerrfisk ma vannes lenge, opptil atte
dager. Hor med din leverandgr hvor-
dan det skal gjores. Vi bruker ferdig
utvannet torrfisk-filét fra Svingya (se
fotoreportasje i boka). I stedet for torr-
fisk kan du bruke boknafisk eller rgkt
hyse (kolje).

TIL FIRE PERSONER

600-800 g utvannet filét av torrfisk, i
porsjonsstykker

8 skiver serranoskinke

1lvann

1 gulrot, skrelt

1selleristang

11gk, skrelt og deltito

1laurbeerblad

3 pepperkorn

1tssalt

GULROTSTUING

6 gulrgtter, skrelt ogiterninger
2 ss smer

2 ssmel

3 dl varm melk

Salt og pepper

EGGESMOR

6 egg, hardkokt og finhakket
125 g smor

2 ss persille

Legg serranoskinken pa bakepapir
og bak i ovnen pa 120 grader til den er
sprg, cirka 20 minutter.

Kok opp en liter vann med gulrot,

selleri, 1ok og krydder. La trekke i ti
minutter, legg i torrfisken og la trekke
iti minutter til.
Smelt smor i en kasserolle, ror inn mel
under omrgring. Tilsett varm melk,
litt etter litt, og ror mens sausen tyk-
ner. La sausen koke noen minutter for
du tilsetter gulrot og la koke pa svak
varme til gulrota er ferdig. Smak til
med salt og pepper.

Smelt smor pa lav varme og tilsett
egg og persille.

Anrett pa tallerken og server med
kokte poteter.
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veert i tvil. Ikke bare
Norges, men verdens beste ravare er
Barentshavstorsken, som er rastoff
for klippfisk og teorrfisk. Av terrfisken
lager vi nordmenn lutefisk, boknafisk
og gjellosing, mens italienerne frem-
stiller tallrike herlige retter av den.
Klippfisken gar til bacalao. Sunnmg-
ringene lager lutefisk ogsa av klippfisk,
ikke bare av tegrrfisk. Barentshavstor-
sken er et eventyr som na trues av
utbyggingskate olje- og gassinteres-
ser. Den fades i Lofothavet og utenfor
Vesterélen i det som er blitt kalt have-
nes storste kjeerlighetsaffeere. Derfra
svgmmer den til Barentshavet der den
oppholder seg sa lenge at den er sterk
og stor nok til & dra tilbake til de nord-
norske kyster for & formere seg. Slik
har det veert siden tidenes morgen, og
derfor sa jeg i et amerikansk TV-pro-
gram som ble sett av mange millioner:
«Inthe Beginning was God and Cod!» I
begynnelsen var Gud og Torsken!

Peter Dass forstod dette da han
stilte spogrsmalet: Hva skal det bli av
oss dersom torsken oss svikter? Det
sporsmalet bgr ogsa stilles i dag. Jeg
opplevde Exxon Valdez-katastrofen i
Alaska og har pa tv fulgt katastrofen
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i Mexicogulfen. I begge tilfellene sa
bade oljeselskaper og politiske myn-
digheter at slikt ikke kunne hende.
Men deres besvergelser hindret like-
vel ikke miljokatastrofer av enorme
dimensjoner. Hvorfor skal vi tro pa
dem som péastar at det for det forste
ikke kan bli noen oljekatastrofe der
oppe i nord? Og dersom noe galt skulle
skje, har de full kontroll? Hverken jeg
eller lofottorsken tror dem.

Jeg er glad i bade lutefisk og bacalao,
men synes ogsd banket tgrrfisk er godt.
Jeg sier aldri nei til boknafisk eller
gjellosing (gjellosing kommer av torsk
som henger pa gjell inntil det oser
av den!). Jeg har til og med sammen
med vare arktiske kokker og entusias-
ter fra Vesteralen vaget a presentere
klippfiskretter for portugisere, som
ma regnes som verdens fremste kjen-
nere av denne herlighet. Jeg serverte
min bacalao utenfor katedralen i Fun-
chal pa Madeira, men for sikkerhets

skyld gikk jeg til communion forst.
- En mann som lager s god bacalao
som Dem, har ikke noe a skrifte for, sa
pateren.

Tidligere hadde jeg veert privat gjest
hos den portugisiske president Eanes
etter at jeg hadde forelest pa Forsvar-
sakademiet i Lisboa. Mens ungene
hans lekte pa gulvet satt vi uhgytide-
ligtil bords og spiste klippfiskretter jeg
aldri for hadde smakt. Utpa kvelden,
etter noen glass madeira, slo presiden-
ten meg pa skulderen og sa: — Dersom
du skulle ha forelsket deg i en av vare
vakre, sortgyde og merkhéarede kvin-
ner, sa forsikre deg om at hun behersker
minst 24 forskjellige klippfiskretter!
Jeg svarte at jeg var gift med en ska-
ning som hadde forstand péa klippfisk.
Da nikket presidenten og ga meg en
signert bok med 366 forskjellige klipp-
fiskretter. Senere fikk jeg av en portu-
gisisk venn enda en bok med hele 1001
klippfiskoppskrifter. Han mente jeg
hadde fortjent kommandgrkorset av
Infante dom Henrique-ordenen som
presidenten ga meg.

Alle portugisere jeg kjenner, fra top-
pentilmannenigaten, sieratvimaikke
finne pa a bore etter olje i Lofothavet

og utenfor Vesteralen. Det ville veere
en «forbrytelse mot menneskeheten»
og kan fgre til at Norge blir tiltalt ved
domstolen i Haag, sier de. Jeghar mine
egne tips for bade klippfisk og bacalao.
Har jeg mange gjester — jeg har servert
bacalao til over 300 pa en gang - sa
koker/trekker jeg forst fisken etter et

par dagers utvanning. Det skal vaere
fisk med bein og skinn. Jeg tar vare pa
kraften ogrenser fiskenistore biter. S
steker jeg poteter og lgk i olje. Etter at
jeg har gjort ferdig kraften med tomat-
ketchup, syltede, hele tomater og pap-
rika/radpepper, varmer jeg den opp og
setter alle ingredienser til. Da skal den
bare holde varmen, ikke koke. Mange,
til og med yrkeskokker, gjor den feil at
de koker bacalaoen sa lenge at det blir
bare suppe eller ragout av den.
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SUDMANNSTORSK

av Tom Victor Gausdal

TIL FIRE PERSONER

6-800 g torskefilet uten skinn og bein
1 ss solsikkeolje

6 ss smar

Salt og pepper

1 knust hvitlgksfedd

2 dl god hvitvin

16-20 sma cherrytomater

3 stilker stangselleri

1/2 purre

2 kokte artiskokkhjerter

12-16 sma kokte perlelgk

1 neve gode oliven

2 ssfinhakkede friske urter, for eksem-
pel gresslgk, kjorvel, sitrontimian og
estragon

Forst gjor du klar grennsakene. Skrell
stangselleri og ta av de lange tradene/
fibrene med en kniv. Skrell smalgk. Del
purre i skiver. Forvell selleri, smalok
og purre. Bak tomatene i ovnen pa 100
grader i en halvtime, penslet med oli-
venolje, salt og pepper.

Skrell artiskokkene og alle de ytre
lagene og kutt vekk stilken. Til slutt
sitter duigjen med kjernen — eller hjer-
tet — som kokes i lettsaltet vann tilsatt
saften fraen sitron til de er more. Fjern
harene som sitter i midten med en skje
og kuttibater.

Del torsken i serveringsstykker og
bruniolje i en stor panne. Ha pa smgr,
hvitvin og hvitlek og grennsakene
sa de blir varme. Dette tar ikke mer
enn ti minutter, alt varmes i panna og
vinen danner en deilig sjy. Dryss over
med urter, krydre med knust havsalt
og nykvernet sort pepper. Server med
brad, pasta, couscous eller poteter.
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Saras beste fisketips:

FORM

DENNE MIDDAGSRETTEN ble laget av

min svigermor. Hun brukte ofte maka-
roni til middagsretter, kanskje som
erstatning for gronnsaker, blant annet
avkokt makaroni til saltfisk. Sa laget
hun dette vi kalte form. Det var avkokt
fersk fisk og makaroni i hvit saus, som
hun stekte i ovnen. Jeg fant ut at rester
etter fiskebollemiddag ogsa kunne
brukes i stedet for fisk. Og sa ga det jo
litt ekstra «status» til denne retten a
steke litt bacon og hai.

OPPSKRIFTEN BLIR DA FGLGENDE:

2 sméa kopper makaroni, kokt etter
oppskrift pa pakken

Smor

Hvetemel

Melk

Litt kraft fra fiskebollene (cirka en dl)

1liten ts karri

Litt revet muskat (jeg bruker fiske-
krydder fra Hildurs Urterarium i
Bronngysund, en liten teskje)

8-10 fiskeboller, i sma terninger

5-6 skiver bacon, skjeer i sma biter og
stek ivanlig stekepanne

Strgkavring

Revet ost (vanlig gulost blandet med en
skje parmesan)
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Lag en vanlig hvit saus. Smelt smor i
panna, ha i hvetemel og ror sammen.
TaHa i krydder samtidig. Spe med
melk og fiskebollekraft litt etter litt, og
la det deretter koke opp.

Du kan ogsa skjaere opp en liten lok
og en hvitlgk og ha i sausen (sammen
med smor- og melblandingen).

Nar den hvite sausen har kokt, ha
oppi makaroni, fiskeboller og stekt
bacon.

Bland alt sammen. Jeg er veldig for-
siktig med salt, siden salt fra bacon og
fiskebollekraft ofte gir salt nok.

Hell blandingen i en smurt ildfast
form. P& toppen har jeg forst litt stro-
kavring (knus kavringen eller kjop fer-
dig knust). Oppa her har jeg revet ost.
Ikke spar pa osten!

Stek i cirka en halvtime i ovnen pa
200 grader til osten er smeltet og gyl-
den.

Server med kokte poteter og revet
gulrot (gulroten kan du smake til med
en spiseskje ngttebiter oglitt appelsin-
juice).




Se torsken!
er en hyllest til torsken,
ogtil alle de andre fiskene som
svgmmer rundt utenfor kysten av Lofoten,

Vesteralen og Senja. Samtidig er boka en

viktig pAminnelse om hva som star pa spill i

spgrsmalet om oljeboring i disse omradene.

Her bidrar flere av Norges beste kokker,
forfattere og skribenter i ei bok bredfull
med gode oppskrifter, fantastiske

historier og smarte fisketips.




	Torsken_omslag
	1-5 Folkeaksjonen_Torsken_materie
	10_Torsken_materie-8
	42_Torsken_materie-2
	jenssen_Folkeaksjonen_Torsken_materie-9
	Pages from Folkeaksjonen_Torsken_materie-6
	Pages from Folkeaksjonen_Torsken_materie-4
	sjømannstorskFolkeaksjonen_Torsken_materie-10
	Pages from Folkeaksjonen_Torsken_materie-5
	Torsken_omslag_korr2

