THiihg

_ Allavetatt
ggkar nvtttg

Att det ar halsosamt att ata fisk ar ett budskap som
sakert de flesta har hort manga ganger. Fisk innehaller
mangder av nyttiga amnen som skyddar oss mot en rad
olika sjukdomar. Men alla fiskar ar inte likadana. Det
ar stor skillnad pa innehallet av nyttigheter och alla
fiskarter ar inte lika billiga eller latta att tillaga. Har féljer
en stor guide som hjalper dig att valja ratt sorts fisk.
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FAVO-
RITER I
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Halsoeffekt,
pris och olika
tillagningssatt ar
bara nagra av
de kriterier du
bor dvervaga
nar du valjer
fisk. Se hur din
favoritfisk klarar
sig jamfort med
andra fiskarter.
Kanske ar det
dags att plocka
upp en annan
firre ur frysdisken
nasta gang.

HALSOVARDE

. BARN- TILLGANGLIG-
0BS: VANLIGHET TILLAGNING HET PRISNIVA

NARINGS-
INNEHALL
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HAJMAL

Produktionen av hajmal (Pangasius)
sker framst i Vietnam dar fiskarna
odlas i tranga dammar och orsakar
stora miljoutslapp - vilket kritiserats.
Hajmal, som bar ASC-certifiering pa
forpackningen i butikerna, har gront
ljus i WWEF:s konsumentguide for fisk
och skaldjur. Fisken ar relativt mager.

Frysta hajmalsfiléer ar billiga, och
det &r ocksa den viktigaste anled-
ningen till att fisken pa bara nagra
fa ar har blivit extremt popular som
alternativ till t.ex. rédspatta.

De flesta stormarknader saljer frysta
pangasiusfiléer.

Fisken passar bra att ugnsbaka under
ett lager av artor, men den kan ocksa
paneras eller stekas.

De benfria fiskfiléerna har en mild och
god smak. Féga 6verraskande tycker
ocksa manga barn om fisken.

Ar du miljiomedveten bor du vilja
en annan fisk. Vietnams fiskeindustri
har fortfarande en bra bit kvar innan
de uppnar WWF:s mal om en forbatt-
rad milj6 dar fiskarna odlas.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 3,8 gram

Protein: 16 gram

D-vitamin: 8 mikrogram
Omega-3: 1,3 gram

Billigaste
valet

TONFISK

Denna stora rovfisk ar ett simmande
muskelpaket som innehaller massor
av protein. Ar du trott pa att dricka
proteindrinkar efter traningspassen,
sa ar tonfisk ett bra alternativ. Fett-
innehadllet ar lagt och saledes aven
mangden omega-3-fett. Detsamma
galler mangden D-vitaminer.

Priset beror mycket pa i vilken form
du koper tonfisken. Farska tonfiskbul-
lar ar ratt dyra, medan tonfisk pa burk
ar betydligt billigare.

Tonfisk pa burk finns i alla snabbkop
och i manga matbutiker saljs ocksa
frysta tonfiskbullar.

Tonfiskbullar kan grillas, men det ar
konservvarianten som ar popularast
som palagg pa brod eller i sallad.

Tonfisk ar mycket barnvanlig. En fast
konsistens och en mild smak bidrar till
att manga barn tycker om fisken.

Tonfisk i olja ar inte ndgon fet fisk
utan en mager fisk som dock ofta
ligger i en undermalig veg.olja. Kop
tonfisk i vatten och blanda den ev.
med en veg.olja av bra kvalitet.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 1,1 gram

Protein: 27,5 gram
D-vitamin: 2,9 mikrogram
Omega-3: 0,7 gram

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Barnens
favorit

En riktig vinnarfisk. Lax innehaller
en val sammansatt kombination av
starkande protein, stora mangder
omega-3-fettsyror och lite D-vitamin.
Tillsammans innebar det att laxen

ar en av de mest kompletta fiskarter
som finns.

Rokt lax ar relativt dyr. Det blir inte
mycket battre om du valjer en hel
laxsida eller en kotlett av bra kvalitet,
for dven da blir kilopriset hogt.

Laxen &r alskad av manga och i alla
valsorterade matbutiker saljs lax i
olika varianter.

ROkt lax med dggrora &r en bra
lunchmaltid, medan grillade laxkot-
letter eller en laxsida i ugnen passar
perfekt till middag.

De flesta barn gillar lax sa lange den
inte &r allt for salt. Manga populdra
laxprodukter ar benfria, vilket ar ett
extra plus.

ROkt lax hamnar en bit ner pa halso-
skalan pga. ett hogt innehall av salt,
och eftersom det bildas halsofarliga
amnen under rokningen.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 10,9 gram

Protein: 19,9 gram
D-vitamin: 30 mikrogram
Omega-3: 3,3 gram
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GRON, GUL ELLER ROD FISK

Vill du veta om du kan &ta fisk med rent samvete sa ska du kolla in
Varldsnaturfondens fiskguide. Dar har fiskarterna markerats med
arén, gul eller réd farg - méatt efter miljdpaverkan. T.ex. rader gront
ljus for alaskalax, sill och danskodlad regnbage, medan hajmal, al, hal-
leflundra och vissa sorters torsk och tonfisk ar rodmarkerade. » wwfse

Lagst
kalori-

<misp<

MAKRILL

Om du ér ute efter omega-3-fettsy-
ror och D-vitamin sa ar makrill ett
utmarkt val. Det finns inte manga
fiskarter som innehaller lika mycket
av dessa naringsamnen. Och aven
om fetthalten gor att kalorivardet
blir hogre sa ar det absolut vart den
energin.

HALSOVARDE

Makerill pa burk &r ett nyttigt och
prisvart alternativ. Aven rokt makrill-
filé haller en ytterst rimlig prisniva.

PRISNIVA

Makrill i tomatsas finns i manga
valsorterade matbutiker. Om man ar
ute efter rokt eller farsk makrill far
man ga till delikatessavdelningen eller
till fiskhandlaren pa vastkusten.

TILLGANGLIG-
HET

[C)
E En smarrig kvallsmacka gjord pa
*59 grovt ragbrod toppad med hérlig
|_:| makrill i tomatsas ar en klassiker.
= Sarskilt makrill i tomatsas har en
i% snall och mild smak som ocksé barn
5 = brukar uppskatta. Konserveringen har
"'°=§ dessutom mjukat upp ev. fiskben sa
att de &r ofarliga att fa i sig.
Det ar inget fel med att valja kon-
o server. Men titta lite pa hur mycket
g makrill produkten egentligen
innehaller. Vissa producenter prop-
par i massor av tomatsas i burken.
o Naringsinnehall per 100 gram
83 Fett244gram
E&  Protein:18]gram
=‘z‘ E D-vitamin: 5,5 mikrogram

Omega-3: 5,8 gram
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Det hdr dr en mager fisk som
innehaller lika mycket protein som
ett kycklingbrost, och den har i lik-
het med kyckling ett Iagt fettinnehall.
Forutom protein ar denna plattfisk
ocksa rik pa selen - ett dmne som
hjalper till med att starka immunfor-
svaret.

Frysta rodspattefiléer ar forhallan-
devis billiga, medan priset stiger om
man vill ha farsk rodspatta. Generellt
ar rodspatta dock ratt dyr, dven nar
du ter den pa restaurang.

Frysta filéer finns i de flesta stor-
marknader. Om du vill slippa tillaga
den sjalv serveras rodspattefilé med
sallad, tomat, gurka, klyftpotatis och
remouladsas pd manga lunchstallen.

Tyvarr ar den panerade varianten
populérast. Paneringen suger at sig
massor av fett och det gor att den
magra rodspattan forvandlas till en
fet fisk - fet pa fel satt.

Ett fast kott och en god smak gor

att rodspatta ar ett populart val.
Sarskilt benfria panerade filéer gillas
av manga barn. Tyvarr ar det inte det
hdlsosammaste alternativet.

Tank utanfér ramarna och prova att
angkoka rodspatta. Serverad med
nypotatis och purjolok blir det en an-
norlunda och nyttigare matratt an nar
den serveras stekt med remouladsas.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 1,5 gram

Protein: 18,2 gram

D-vitamin: 3 mikrogram
Omega-3: 0,5 gram

Proteininnehallet ar hogt - aven om
det ar lite lagre an hos de verkliga
proteinbomberna i fiskdisken. |
kombination med ett mycket lagt
fettinnehdll blir det totala kalorivardet
ocksa lagt.

En kraftig minskning av bestandet har
inneburit att kvoterna minskat och att
priset stigit. Det ar dock fortfarande
mojligt att hitta frysta torskfiléer i
samma prislage som rodspattans.

Torskfiléer finns oftast i frysdisken,
medan du far ga till fiskhandlaren for
att fa tag i de farska varianterna.

Kokt torsk ar en klassisk matratt aven
om inte alla gillar smaken och kon-
sistensen. Ugnsbhakad torsk brukar
dock flera gilla. Aven som fiskbullar
ar torsk ett populart val.

En del barn gillar det saftiga kottet
som ar latt att dela, medan andra
inte alls gillar fiskens glansiga yttre.
Fiskbullar av torskfars brukar dock
manga barn gilla.

Om du far tag pa torskrom sa &r det
faktiskt battre an koétt nar det galler
innehallet av omega-3-fett och D-vi-
tamin. Kanske kan stekt rom vara ett
alternativ nasta gang du ater torsk.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 0,6 gram

Protein: 18,7 gram

D-vitamin: 1 mikrogram
Omega-3: 0,3 gram

. via e-post eller pa Facebook)

innehall

En superbra fisk som i stort sett
innehaller allt. Innehallet av D-vitamin
och omega-3-fettsyror ar mycket
hogt och dessutom ar den rik pa
protein.

En billig fisk som alla har rad med.
Det galler i synnerhet fér marinerad

sill och andra konserverade varianter,
men ocksa frysta filéer kan finnas till
priser som matchar priset pa hajmal.

Sill'i alla méjliga olika varianter finns
i alla matbutiker - currysill, inlagd sill,
|6ksill, senapssill osv.

Sill &r ett populart palagg pa brod.
Det galler bade stekt sill och de
marinerade typerna.

Sill star nog inte dverst pa barns ons-
kelista. Det beror dels pa att kottet

har en karakteristisk smak av olja,

dels pa att de olika marinaderna kan

irritera barnens smaklokar.

Naringsmassigt ar det helt okej att
vdlja sill som ligger i en marinad.
Currysill och andra typer dar sasen
foljer med till tallriken bidrar daremot
mest med tomma kalorier.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 14,5 gram

Protein: 18,1 gram

D-vitamin: 11 mikrogram
Omega-3: 2,4 gram
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MED DIN

AVOR

REGNBAGE

Regnbagens kvaliteter liknar
laxens, men fettinnehallet ar lite
lagre och du far darfor inte i dig lika
mycket omega-3-fett. Halsomas-
sigt &r dock regnbagen en riktig
hdjdare.

Prismassigt ligger regnbage pa en
mattlig niva - lite billigare an lax.

Regnbdge odlas pa manga hall
i Sverige. Det ar dock inte den
vanligaste fisken i matbutikerna.

| synnerhet rokt regnbage passar
bra som palagg pa brod. Men
regnbage kan ocksa angkokas eller
stekas.

Kottet ar fast och paminner om lax.
Det gor att fisken blivit popular,

i synnerhet eftersom den ofta
serveras som benfria filéer.

Halsomyndigheterna oroar sig for
produkter som ar kraftigt saltade
och rokta. Du bér darfor inte fylla
“fiskkvoten” uteslutande med rokt
regnbage.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 6,7 gram

Protein: 18,4 gram
D-vitamin: 13 mikrogram
Omega-3:1,8 gram
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Alen r mycket fet vilket gor att

kalorivardet blir hogt. Varje tugga
ger dig stora mangder omega-3-
fett och D-vitamin.

Bestanden ar hotade och det har
bidragit till att priserna har stigit
kraftigt. Nufortiden ar al darfor en
riktig lyxfisk.

Problemet med albestanden har
gjort att manga producenter har
tagit bort al fran sitt sortiment. Du
far darfor leta efter den pa delika-
tessavdelningen eller i fiskbutiker.

Stekt al ar en klassisk ratt - ofta
kombinerad med en 6l som mins-
kar halsoeffekten nagot.

Fiskbenen dr inget problem
eftersom de dr latta att rensa bort
fran kottet. Det hoga fettinnehallet
karakteriserar dock smaken, vilket
inte alla barn gillar.

Manga tycker att det &r politiskt
inkorrekt att &ta al. Vill du slippa
fa daligt samvete bor du darfor helt
undvika att ata den utrotnings-
hotade fiskarten.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 27.7 gram

Protein: 18 gram

D-vitamin: 30 mikrogram
Omega-3: 4,3 gram

\
politiskt
inkorrekt

THiing

. HALLEFLUNDRA

Halleflundra &r rik pa starkande
protein och andra bra amnen. Ef-
tersom det handlar om en stor rov-
fisk kan innehallet av tungmetaller
dock vara hogt, och halleflundra

ar darfor en av de fiskarter som
gravida och ammande maédrar
avrads fran att &ta.

Fiskens 6kade popularitet har re-
sulterat i okad fangst. Det har gjort
att priset har sjunkit, men billig ar
den fortfarande inte.

Halleflundra &r 1angtifran den vanli-
gaste produkten i stormarknaden.
Manga fiskhandlare har dock ofta
halleflundra i sitt sortiment.

Tillagad i ugn tillsammans med
gronsaker gor hélleflundra till ett
utmarkt val. Kottet ar fast och vitt
med en valbalanserad smak.

Fiskbenen ar inget problem och
det fasta, vita kottet brukar gillas
av de flesta barn.

Halleflundra ar en av varldens
storsta plattfiskar och kan bli 6ver
tva meter Iang. Det kravs darfor en
stor ugn for att tillaga och servera
en hel ugnsbakad halleflundra.

Naringsinnehall per 100 gram
Fett: 2,4 gram

Protein: 20,6 gram
D-vitamin: 9 mikrogram
Omega-3: 0,6 gram
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DETTA
GOR
FISKEN |

KROPPEN

Folj radet att ata
ca 350 gram fisk i
veckan och ta del
av alla halsovinster
som sker i kroppen.

Innehallet av omega-3-
fettsyror och D-vitamin ar
de viktigaste skalen till att
ata fisk.

Det finns tva varianter
av omega-3. Flera studier

\EEIg:ladden ena fett-|

du far i dig for lite DHA
via kosten, s paverkas
hjarnfunktionen negativt.
Alla kroppens celler ar
inkapslade bakom tunna
cellvdggar. Omega-3-fett-
syrorna goér att cellvdggen
blir smidigare och att
cellen lattare kan ta emot
och éverféra signaler fran
andra hjarnceller. Inne

i cellen gar impulserna
ocksa snabbare.

Det inne-
bér att den kan bidra till
att lindra inflammatoriska
tillstdnd i kroppen. Manga
svenskar lider av kronisk
inflammation vilket bl.a.
kan resultera i reumatiska
sjukdomar och hjart-karl-
sjukdomar. Genom ett
Okat intag av EPA via fet
fisk kan dessa besvar lind-
ras avsevart.

D-vitamin kallas ocksa
fér solskensvitamin och pa
vara morka breddgrader
har manga individer brist
pa D-vitamin. Lyckligtvis
ar solen inte den enda le-
verantdren -
Vitaminet har hormon-
liknande egenskaper
och framjar bland annat
immunférsvaret, humoret
och skelettet.
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