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Braxen Abramis brama

Braxen &r en hog fisk, hoppressad frén sidorna.
Som ung ar braxen brunsilverfargad, som vuxen
kopparfargad. En vuxen braxen kan vaga 6-7 kg,
men 3-4 kg ar vanligare. Braxen trivs i djupa,
langsamt flytande vattendrag. Den ater smadjur
som den hittar p& mjuka bottnar. Den lever i
sOtvatten dver stora delar av landet och langs
ostkustens brackvatten.






Forord

Idag ses braxen som en skrapfisk i Sverige. En bifdngst som fiskare slanger
tillbaka i vattnet. Men s har det inte alltid varit. Tidigare ansags den till och
med vara en delikatess. Utifran ett historiskt och globalt perspektiv ar det
Sverige som sticker ut. | andra delar av varlden ater man fortfarande mycket
karpfiskar, i Finland och Osteuropa till exempel. | Sverige fiskas braxen nu-
mera framfor allt vid reduktionsfiske. Den fisken hamnar i biogasanlaggningar
utan att passera matbordet. En idé vacktes om att undersdka om braxen
skulle kunna géra come back p& matbordet.

2020 startade Biosfaromrade Kristianstads Vattenrike, Gastronomipro-
grammet vid Hogskolan Kristianstad och Krinova Incubator & Science Park
projektet "Dags for brax” med finansiering fran Stiftelsen Ruth. Projektets
syfte var att utforska braxen som proteinkalla, inspirera till féradling och
undersdka mdjligheterna for braxen att fa tillbaka sin status som matfisk.

Under projektets gang genomfdrdes tre olika aktiviteter:
1) Sensoriskt test for att kartldgga fiskens smak och karaktar.

2) Food Jam dit lokala kockar och studenter pa Gastronomiprogrammet
bjods in for att tillsammans utforska olika tillagningsalternativ.

3) Meet up for att sprida de nya kunskaperna till aktérer som visat intresse
for braxen som matfisk.

Det langsiktiga malet ar att skapa en marknad som efterfragar lokalt
fangad fisk, som underlag for ett hallbart fiske pd andra arter &n de vi
konsumerar idag.

Biosfarkontoret har lett reduktionsfisket av braxen i lokala sjoar, Krinova
Incubator & Science Park har anordnat ett Food Jam och Hogskolan
Kristianstads gastronomer har undersokt de sensoriska egenskaperna.
Projektet "Dags for brax” har succesivt utvecklats till ett brett samarbete dar
lokala, nationella och internationella aktorer deltagit.

Genom samarbeten med restaurangbranschen, street food entreprendrer,
storkok, fiskare och andra aktorer hoppas projektet starka braxens lokala
och miljdvanliga varden, hitta tillagningsmetoder och nya smaker och knyta
inop braxenkedjan — frén reduktionsfiske till matbord.



Braxen - en matfisk och
hallbar proteinresurs

Hallbart fiske bidrar till balans i ekosystemet

Bestandet av vitfiskar som braxen och mort véxer i flera av landets sj6ar.
Det leder till ett grumligare vatten och minskad biologisk mangfald. Sedan
ett par ar bedriver Biosfarkontoret ett reduktionsfiske i R&beldvssjon

och Oppmannasjon. Fisket goérs for att f& ett klarare vatten och en battre
biologisk balans i sjdarna. Sammanlagt ska narmare 400 ton fiskas upp.

| dag anvénds fangsten till biogasproduktion — ndgot som kan uppfattas
som resurssloseri av en proteinrik fisk som skulle kunna atas istallet.

Fint ndringsinnehall

Braxen ar en medelfet fisk med relativt hogt proteininnehall (tabell nista sida).
Fisk &r nyttigt och vi bor enligt Livsmedelsverket dta fisk tva till tre gdnger

i veckan. Det ar viktigt att variera valet av fiskart. Genom att konsumera olika
typer av fisk sékerstélls ett breddat naringsintag och samtidigt undviks
alltfor ensidiga effekter av fisket pa miljén.



Naringsdeklaration for braxen, abborre, odlad fjordlax (samtliga raa)

Naringsamne (enhet) Braxen Abborre  Odlad fjordlax
Vikt standard (g) 100 100 100
Energi (kJ) 432 359 878
Energi (kcal) 103 86 210
Fett () 4 0,6 141
Summa mattade fettsyror (g) 0,7 01 1,9
Kolhydrater (g) 0 0 0,7
Sockerarter (g) 0 0 0
Protein (g) 16,7 19,8 20,2
Salt (9) 0,1 01 01

Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2021-05-03

Potentiell marknad i en tid av smaskalighet, klimatférandringar,
overfiske och cirkuldr ekonomi

Det finns mycket att géra nar det kommer till utveckling av sméskaligt fiske
och dess mgjlighet att nd ut till en bredare marknad. Det finns all anledning
att bade av gastronomiska och miljdmassiga skl titta djupare i hav och sjdar
for att finna andra goda och spannande arter. Sedan millennieskiftet har
flera branscher utvecklats genom mathantverk, ofta en sméskalig form av
produktion. Nar det galler fisk befinner sig den utvecklingen @nnu alldeles i
bérjan. T.ex. skulle braxens rom gé att féradla och fiskrenset fermenteras till
en smakrik sojaliknande fisksds, menar Martin Ragnar, forskare, férfattare
och representant for Skdneldndska Gastronomiska Akademin.

Projektet Dags for brax vill utforska potentialen for braxen inom olika
segment: street food, offentligt kok och fine dining. Tre olika marknader med
skilda forutsattningar och tillagningstraditioner. Det idag mest etablerade
sattet att jobba runt utmaningen med braxens ménga ben &r att mala ner
kottet till braxfars. Vii projektet ville utforska den och fler méjligheter!

Eftersom braxen finns i ndromradet kring Kristianstad har braxen
potential att gynna lokala restauranger och offentliga kok i stravan att in-
kludera mer lokala révaror p& menyn. Det globala problemet med 6verfisket
leder till att vi m3ste se oss om efter nya proteinresurser och sjédmat. Att vi
behoéver fiska braxen for att fa friska sjéar gor fisken till en valdigt hallbar
rdvara. Om vi kan fiska braxen och dta den bidrar den till en mer cirkular
matférsorjning som kan konkurrera med sjomat som transporterats langt
och kommer frén sérbara bestand.



Braxens sensoriska egenskaper

For att en relativt outnyttjad matfisk som braxen ska bli en efterfragad och
héllbar livsmedelsrdvara maste den svara mot ett antal konsumentfor-
vantningar. Vad helst vi dter s& &r det de sensoriska egenskaperna som &r
avgoérande for att man ska fortsatta att valja en produkt i det Ianga loppet.
Fiskkottets utseende, doft, smak och textur ar darmed mycket viktiga for
acceptans och gillande.

Genom sensoriska tester kan man f& en bild av dessa egenskaper och
gora olika typer av jamférelser. Beroende pé fragestaliningen kan man
antingen fréga vanliga konsumenter om deras subjektiva upplevelse, om man
gillar eller ogillar braxens sensoriska egenskaper. Vill man i stéllet f& en upp-
fattning om vad braxen faktiskt smakar, vilka ord som beskriver dess doft,
smak och textur kan man anvanda sig av en tréanad analytisk panel. Denna
bestar av expertbeddémare med sérskilt god formaga att utskilja exempelvis
grundsmaker och dofter och som dessutom har trénats i att kvantifiera in-
tensiteten av dessa. | detta projekt var vi intresserade av att f& en bild av de
egenskapsord som karaktariserar braxens kétt och dven gora en jamforelse
mellan vinterfdngad och sommarfangad braxen for att se om fangsttidpunkt
paverkar de sensoriska egenskaperna. Det fanns en férestélining om att
sommarbrax kunde ha en mer uttalad sumpsmak an vinterbraxen.

Nar det var dags att gdra ett sensoriskt test av braxen hdsten 2020 var
hela samhallet starkt paverkat av pandemin och var trénade analytiska panel
kunde inte komma till sensoriklaboratoriet. Sa vi fick komma hem till dem
istallet! Denna typ av hemmatest har utvarderats relativt grundligt och det
kan vara mycket anvandbart i vissa sammanhang men stéller dven stora
krav p& genomférandet. Vi gjorde exempelvis bedémningen att vi inte



kunde tillaga, transportera och virma hel braxenfilé pa ett standardiserat
satt och beslutade darfér att homogenisera fiskkoéttet till en fars som sedan
tillagades i ugnen till en innertemperatur pa 52 grader. Den avsvalnade
"patén” skars darefter i kuber som placerades i kodade plastbagare och distri-
buerades till medlemmarna i panelen. Det sensoriska testet genomfordes
online i form av ett s kallat konsensustest under ledning av Per Magnusson,
frdn Hogskolan Kristianstad. De egenskapsord som genererades och inten-
siteten for dessa framgar av figuren nedan.

Egenskapsord for braxenkottets doft, smak och textur

Man kan se att vinterbraxen generellt hade en mer uttalad doft &n sommar-
braxen. | 6vrigt &r det svart att dra ndgra langtgdende slutsatser géllande
hur fangsttillfallet pdverkat de sensoriska egenskaperna, det &r inte nagra
storre skillnader mellan proven i detta test. Det galler dven att inte Idgga
varderingar i de ord som panelen ansag beskrev braxens kétt. Tillagad,
okryddad fisk brukar karaktariseras av liknande egenskapsord och dven om
intensiteten &r angiven sa behdver det inte innebara att egenskaperna ar
sarskilt utpraglade i jamférelse med andra fiskar.

De sensoriska resultaten gav oss en battre bild av braxens smak, doft
och textur men de hjalpte knappast till att tvatta bort stampeln av att
braxen ar en mindre attraktiv fisk. Vi tror dock att man med hjalp av proffs
och nya recept kan andra denna férestallning.



Goda braxrecept

For att undersoka tillagningsmetoder for braxen i forhéllande till de resultat
som kommit fram i det sensoriska testet bjod vi in aktorer till ett s§ kallat
Food Jam. Jam kommer ifr&n musikens verb “jamma” vilket betyder att
improvisera. Improvisation kring ett tema, i det har fallet braxen. Vi samlade
lokala kockar och studenter pa gastronomiprogrammet vid HKR for att

I&ta dem fritt kreera vardera tre ratter baserade pa braxrévara. Deltagare

var kockarna Jonathan Nordstrom fr&n Hemma pé Soérgarden, Andreas
Kalomenidis fr&n Bykrogen i Osterlév och Stina Persson, frilansande kock
samt gastronomistudenterna Philip Lavin, Sofie Holmberg och Daniel
Brennwald. Tillsammans utgjorde de tre team varav en kock och en student
i vardera teamet.

Teamen hade tillgang till hel brax, filé och braxenfars som Guldhaven
Pelagiska AB sponsrade med. Utmaningen, férutom att jobba med en ny
ravara och en ny partner, 18g i att ritterna skulle anpassas till tre koncept:
Street food, Offentligt kok samt Fine dining. Allt for att undersdka braxens
anvandningsomréden och potentiella marknader.

Vi markte snabbt att vi hade att géra med proffs och det var en ren frojd
att se hur den relativt besviérliga och beniga braxrdvaran omhandertogs
med storsta respekt och forvandlades till mycket valkomponerade och
innovativa ratter som verkligen lyfte fisken till en helt ny niva.
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En jury bestidende av representanter for Offentligt kok (Nina Schack,
Kristianstads kommun), Street food (Kjell Peterson, Casseroll) och Fine dining
(Viktoria Olsson fran Gastronomiprogrammet Hogskolan Kristianstad) utség
efter noggrann provsmakning och protokollbedémning en vinnande ratt:
Pankofriterad brax komponerad och tillagad av Jonathan Norstrém och
Philip Lavin.

Vinnarlaget delar pa féljande sidor med sig av sina basta braxrecept.
En r&tt fran var kategori. Hall till godo!

Pa bilden syns vinnarlaget samt alla andra deltagare under Food Jam “Braxen som
matfisk”. Frén vanster: Jonathan Nordstrém Hemma p& Sérgarden, Philip Lavin student,
Andreas Kalomenidis fr&n Bykrogen i Osterldv, Sofie Holmberg student, Stina Persson
frilansande kock och Daniel Brennwald student. Tack for att ni var med!

1



Taco/pankofriterad brax

med artguaca, syrad rodkal, dpple
och friterad schalottenlok

Ingredienser
2-3 portioner

400 g Benfria braxbitar
2dl Panko eller strébréd
2dl Mjol

1 st Agg

400 g Artor

2 st Lime

1-2 st Chili

1/4 huvud  Rodkal

2-4 st Schalottenlékar
1st Apple

2 msk Appelcidervindger
8 st sma

eller 4 stora Tortillabrod
Salt och peppar efter smak
Olja till fritering

GoOr sa har

1. Strimla rédkal och massera med vindger. Smaka av med salt och peppar.

2. Hacka chili, schalottenldk och blanda med tinade artor. Mixa, smaka av
med salt och peppar och limejuice.

. Fritera schalottenlok. L&t rinna av pa papper.

4. Vand braxbitarna i mjél, 4gg och panko. Fritera i olja p& ca 180 °C.
Nar bitarna ar gyllene ar de klara. Lat droppa av pé papper.

. Strimla applet

6. Servera med tortillabréd och &t som en taco!

w

(63}
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Lyxiga braxbullar

med potatispuré, reducerad graddsas
och syrlig morot- och artsallad

Ingredienser

2-3 portioner

400¢ Braxfars

7 di CGradde

759 Smor

0,5dl Vitt vin

0,5dl Dill

0,5dl Persilja

0,5dl Fiskbuljong
700 g Potatis

300 g Artor

Ca1dl Picklad gurka
2 st Schalottenlok
2 st Mordtter

Salt och peppar

GoOr sa har

1. Skala och koka potatis.

2. Hacka orterna och blanda med braxfarsen samt 1 dl graddde och ror ihop
till en smidig smet. Salta och peppra. Stéll undan svalt.

3. Skala och strimla mordétterna, finhacka schalottenlok, hall av attikslagen
frén gurkorna. Ta fram &drtor och matta upp i en kastrull.

4. Koka upp buljong, vitt vin och 13t reducera nagot. Hall sedan i 3-4 dl gradde
och |at reducera pé l&g temperatur till 5nskad konsistens.

5. Forma braxfarsen till bullar och stek, pd medelvarme, i smér. Nar bullarna
fatt yta kan de med fordel f& ga klart pé 1&g temperatur i ugnen. Ca 125 °C
i 5-6 minuter.

6. Hall av kokvattnet fran potatisen, 1at den dnga av, pressa och ror i 2 di
gradde och smoret. Gradden kan bytas ut mot mjolk.

7. Koka upp artorna i vatten precis innan servering. Hall av kokvattnet och
blanda ner gurkan och mordétterna till en ljummen sallad. Smaka av med
salt och peppar.
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Braxqueneller

med ramslok- och jordartskockssoppa,
laxrom och en frasch fankalssallad

Ingredienser
2-3 portioner

400 g Braxféars

S5dl Gradde

1dl Ramslok

5dl Fiskbuljong
1dl Ramsldksolja
50¢ Laxrom alternativt I16jrom, stenbit
2 st Mordotter

1st Fankal

1dl Vitt vin

1st Citron

1dl Dill

50049 Jordartskockor

Salt och peppar

Gor sa har

1. Skala och koka jordartskockorna i fiskbuljong och vitt vin.

2. Mixa braxfars med 4 dl gradde och 6rterna. Viktigt att ingredienserna
ar kylskdpskalla har. Stansa ut farsen pa bakplatspapper eller forma till
queneller med sked. Satt in quenellerna i kyl.

3. Skala och strimla morétter och fankal. Smaka av med citronjuice,
salt och peppar.

4. Mixa soppan sa den blir helt slat tillsammans med ramslok.

Addera 1 dI grddde och I3t reducera till 6nskad konsistens.

. Baka braxquenellerna i ugn (garna med &ngfunktion) pa 125 °C i ca 5 min.

. Hacka dill och blanda med fankalen och morétterna.

7. Servering: Bottna med braxquenell, toppa med fénkal/morotssalladen
och laxrom. SI& pa soppan och ringla éver ramsldksoljan.

o O
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Vagen framat for braxen
som matfisk

Under vart projekt har vi tillsammans med kockar och studenter tagit
fram smakrika recept som visar att braxen fungerar utmarkt som matfisk.
Recepten utgor ett verktyg for vem som helst att testa tillaga braxen.

Vi har ocksa tagit steget i rétt riktning nér det galler att upplysa aktérer
om braxens potential genom att bjuda in dem till ett digitalt event med andra
organisationer som jobbar fér braxen som matfisk sd som Skaneldndska
Gastronomiska Akademin, Axfoundation, Guldhaven Pelagiska AB, Klara
Vatten och projektet “Baltic Fish”. Bland vara deltagare fanns restauranger,
kommuner,lansstyrelse, SLU, marina kunskapscentrum, yrkesfiskare och
food trucks. Under eventet kunde vi enas i att samverkan for att fa ut
braxen pa marknaden ar nyckeln till framgéng.

En slutsats som kan dras fran de senaste drens reduktionsfiske som
gjorts ar att braxens kondition har blivit battre. Vikt och langd har till stor
del fyrdubblats 6ver tiden som reduktionsfisket i sjdarna runt Kristianstad
har p&gatt samtidigt som lokalbefolkningen beundrar hur sikten ner i deras
sjdar nu gar till 4 meters djup. Antalet abborrar har blivit stdrre och allt
fler valjer att bada i sjdarna som genomgatt reduktionsfiske. (I samtal med
Klara Vatten). Braxen som nu finns i vara sjéar har det battre samtidigt som
forutsattningarna for att bli en riktig matfisk har starkts.

Braxenburgare - ett uppskattat inslag pa menyn
Under projekttiden har ocksa Bistro Arum, restaurang pa Naturum Vattenrike
borjat servera braxenburgare. Nar krégaren Benny Nordlund tog 6ver
restaurangen fick han hora talas om projektets arbete med att lyfta fram
braxen. Han blev nyfiken och hittade en leverantér som kunde leverera
braxenfars. Under sommaren har Bistro Arum serverat braxenburgare.
Gasterna har uppskattat braxenburgarna som ett annorlunda och spannande
inslag pa menyn. Till varen planerar Benny att ha med braxen pa menyn
igen, kanske i nya ratter. Kjell Peterson fran Casseroll provade ocks3 att
gora rokt braxmousse till hans Food truck-besdkare vilket uppskattades!
Genom projektet Dags for brax har vi varit del i att samla och sprida
kunskap kring braxen som potentiell matfisk. Samtidigt ar det viktigt att
namna att vi &r manga som bidrar till att braxen uppmarksammas som
matfisk. Axfoundations projekt "Resursfisk — underutnyttjade fiskarter”
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har till exempel lett till att en braxfars féradlats och finns att képa pé Urban
Deli i Stockholm och som utbud till offentliga kdk (Axfoundations hemsida).
"Baltic Fish” ar ett annat projekt som drivs av stiftelsen med samma namn
och Guldhaven Pelagiska AB i Kalix samt Gutefisk fiskeférening som aktivt
jobbar fér att féradla Ostersjdns brax till matfisk sedan 2019. Tillsammans
bidrar vi till att ta braxen frén outnyttjad proteinresurs till uppskattad och
hallbar matfisk.

Vill du komma i kontakt med oss som genomfort projektet?
Kontakta:

Elin Hansson, elin.h@krinova.se

Carina Wettemark, carina.wettemark@kristianstad.se

Viktoria Olsson, viktoria.olsson@hkr.se

Braxenburgare var ett uppskattat och spannande inslag pa menyn hos Bistro Arum
p& Naturum Vattenrike.

19



Tack till

Stiftelsen Ruth som finansierat projektet. Kockarna Jonathan Nordstrém fran Hemma
pé Sorgarden, Andreas Kalomenidis fran Bykrogen i Osterlév och Stina Persson,
frilansande kock. Gastronomistudenterna Philip Lavin, Sofie Holmberg och Daniel
Brennwald. Var jury Kjell Peterson frén Casseroll, Nina Schack, kostekonom pa
Kristianstads kommun och Viktoria Olsson, universitetslektor i mat- och méltidsveten-
skap, Hégskolan Kristianstad. Fiskevardsomr&dena i Rabeldvssjon, Oppmannasjén
och Klara Vatten med Magnus Boklin och Jesper Bjork Rengbrandt. Martin Ragnar,
forskare, forfattare och representant for Skanelandska Gastronomiska Akademin.
Christel Hammar Malmgren och Hans Bergsten frén Skanelédndska Gastronomiska
Akademin. Per Magnusson fran Hogskolan Kristianstad. Emma Gabrielsson fran
Baltic Fish. Sofia Astrém fran Guldhaven Pelargiska AB.
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