Fiskikokur
- uppahald barna og unglinga
Handa fjorum

400 g ysu- eda porskflok

1 litill laukur

3 msk. hveiti

1 tsk. salt (eda eftir smekk)
1/8 tsk. pipar

1% msk. matarolia
pitubraud

greenmeti eftir smekk

Hreinsid fiskflakid og skafid fiskinn ur rodinu. Geetid pess
ad engin bein séu i honum. Saxid laukinn smatt og blandid
saman vid fiskinn. Skiptid fiskistoppunni i atta hluta og motid
flatar kdkur. Blandid saman hveitinu, saltinu og piparnum.
Hitid oliuna, veltid kékunum upp Ur hveitiblondunni og
steikid pangad til pzer eru ordnar ljosbrunar & badum
hlidum. Fyllid pitubraudin med fiskikékunum og greenmeti,
til deemis salatbl6dum, avokado, tomGtum og agurku. Berid
fram asamt kaldri kokteilsosu ur syrdum rjéma (10% fita)
og tématsdsu eda szetri chilisosu.

Einn skammtur (reiknadur &n sosu) 177 kkal.; 21 g protein; 1 g mettud fita;
4 g 6mettud fita; 10 g kolvetni, par af 1 g sykur; 1 g trefjar

Ur bokinni Eldad i dagsins 6nn eftir Stefaniu Valdisi Stefansdottur, birt med godfuslegu leyfi hofundar.
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Hollvinir Hiina

Akureyri

Matvzelasetur Haskélans a Akureyri

Rannsdknarstofa i nzeringarfraedi
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hénnun & myndskreytingar: EFFEKT

Hafid i kringum island er eitt risastért hladbord af gada-
fiski. Vid buum vio hrein hafsveedi og fiskur er ferskur og
hollur matur. Verum klar, bordum fisk!



Bordum fisk og verum klar

Meelt er med ad vid bordum fisk tvisvar i viku eda oftar.
Ficlbreytt neeringarefni eru i fiski og med pvi ad borda fisk
reglulega studlum vid ad godri heilsu.

HRESS

HRAUST

En pad er ekki adeins fiskurinn sjalfur og hollusta hans sem
gerir hraefnid ad eftirsottri véru pvi moguleikar i matreidslu
hans eru nanast 6endanlegir. Fiskur af islandsmidum er
geedahraefni sem parf einfalda matreidslu til ad verda ad
veislumat.

Hollt ar hafinu

Fiskur er holl faeda. | heilsufeedunni fiski er m.a ad finna
hageeda prétein med lifsnaudsynlegum amindsyrum sem
mannslikaminn framleidir ekki sjalfur og verdur pvi ad fa
pbzer ur fseedunni. Protein er adalbyggingarefni likamans
og er nytt til vaxtar og vidhalds vefja‘en veitir einnig orku.
Hardfiskur er einn proteinrikasti«matur sem okkur stendur
til boda og hentar vel sem bitiimilli mala.

Fiskur er almennt fitulitil faeda. | mégrum fiski, likt og porski
ogysu,er fituinnihaldinnan vid 1%. | fiski eru émega-3 fitu-
syrurnar EPA og DHA og eru peer i mestu magni i feitum
fiski & bord vid lax, Itdu og bleikju. Pzer hafa verndandi ahrif
gegn hjarta- og eedasjukdémum, eru mikilveegar fyrir proska
heila- og taugafruma, asamt ymsum 6drum heilsubzetandi
ahrifum.

Feitur fiskur og lysi eru godir D-vitamingjafar sem er m.a.
naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Sidast en alls ekki
sist er fiskur rikur af steinefnum eins og jodi og selen. Jod
gegnir til deemis mikilveegu hlutverki i stjornun & orkunytingu
likamans. Selen telst til andoxunarefna og eitt af hiutverkum
pess er ad vernda frumurnar i likamanum.

Godgaeti ur hafinu:

o
Porskur
Gadus morhua

Porskur er og hefur verid ein helsta tflutningsvara lslendinga og
er & sidari arum ordinn vinszell matfiskur hja islendingum. Hann er
botnfiskur sem veidist allt i kringum landid og er oftast 4 100-400
metra dypi. Steersti porskur sem veidst hefur hér vid land mzeldist
1,86 metra langur og reyndist vera 17 ara gamall.
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Ysa
) Melanogrammus aeglefinus .
Ysa er vafalitid algengasti matfiskur Islendinga. Hun er naskyld
porski en szekir feedu meira vid hafsbotninn. Stér svartur blettur er
aberandi yfir eyruggum hennar og segir pjodsaga ad skrattinn hafi

reynt ad na taki & henni og bletturinn & henni sé fingrafar hans og
svarta rakin sé eftir neglur hans pegar ysan slapp ur greipum hans.

Lax

Salmo salar
Lax nytur sivaxandi vinseelda sem matfiskur hér a landi baedi sem
eldis- og villtur fiskur. Hann elst upp i islenskum am en gengur sidan
til sjavar. Par getur hann hundradfaldad pyngd sina & einu ari en ad
lokinni dvél i\hafinu leitar laxinn upp i uppeldisa sina til hrygningar.

Innihald i 100 g

Orka keal | Pratein g | Omega-3g | D-vitamin pg | Selen pg | Jod pg

Porskur, sodinn 99 229 03 0 25.1* 170*
Ysa, sodin 99 229 03 09 430 220
Lax, eldislax, frdr 215 19,5 248 8,0 230 30
Steinbitur, frir 92 154 0,64 0,50 16,2 60
Lada, smalida, sodin 196 20,1 32 220 26,0 18
Humar, frir 67 152 02 0 52,6 51
Raekija, sodin 103 15,6 0,38 3,50 128 18,6

ISGEM gagnagrunnur, www.matis.is

*Hrar porskur

Steinbitur

Anarhichas lupus
Steinbitur getur ordid yfir 20 ara gamall en voxtur hans er frekar
heegur. Hann veidist allt i kringum landid en er algengastur vid
Vestfirdi. Steinbitur lifir & ymsum botndyrum sem hann mylur
med sinum gridarlega sterku kjalkum og ténnum. Hann missir
tennurnar einu sinni 4 ari og nzerist ekkert i nokkurn tima 4 medan
nyjar vaxa.

Lida
Hippoglossus hippoglossus

Luda getur ordid gridarlega stor og allt ad 25-30 ara gomul.

Steersta luda sem veidst hefur vid island vo 266 kg og var 3,65

metra I16ng. Luda saekist eftir sand-, leir og malarbotni og er a

miklum pveelingi i sjonum. Hun getur farid mjég djupt i sjonum

eda 4 allt ad 2000 metra dypi.
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Humar

Nephrops norvegicus
Margar tegundir af humri eru til i heiminum. Leturhumar er a
islandsmidum en eingéngu i hlyja sjénum undan sudur-,
sudaustur- og sudvesturstréndinni, adallega a allt ad 300 metra
dypi vid 6-9° sjavarhita. Humar lifir i holum & botninum en fer &
nieik { faedu- og makaleit.

S—

Raekja

Pandalus borealis g
Margar tegundir af raekju eru vid island en einufgis ein peirra,
Stéri Kampalampi, er i veidanlegu magni. Ofugt vid humar er hun
algengust i kalda sjonum. Reekja er tvikynja, er karldyr & sinum
fyrstu seviarum en breytist sidan i kvendyr.



