DE SVENSKA KOSTRADEN

Mer
FISK OCH SKALDJUR

At fisk och skaldjur tva till tre gdnger i veckan.
Variera mellan feta och magra sorter och valj
miljomarkt.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

VARIERA MERA

Det finns médngder av olika sorters fisk och skaldjur.
Ga pa upptécksfard i fisk- eller frysdisken och gor nya
bekantskaper. Miljomarkta forstas!

FISKIALLA FORMER

At fisken pa olika sitt, exempelvis som fiskburgare,
stekta fiskkakor, i wok med gronsaker, i mustiga grytor
och soppor, frasigt panerad, kryddigt ugnsbakad eller ra i
form av sushi.

SNABBA FISKEN

Mikra en portionsbit fisk i ndgra minuter, krydda med
lite salt och peppar, citron och dill — klart!

GOTT PA BROD

Fisk och skaldjur funkar fint som smorgéspaldgg. Prova
en macka med till exempel makrill i tomat, sill, tonfisk pa
burk eller rikor. Aven lite fisk r bra for hilsan!

MILJOSMARTA MUSSLAN

Visste du att musslor minskar 6vergdédningen av haven?
Gor musselsoppa, musselsas till pastan eller gratinera
med parmesan, vitlok och persilja — en win-win f6r bade
dig och miljon!
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FINA FISKEN

Om man éater fisk tva till tre ganger i veckan, och
varierar mellan olika sorter, har man lattare att fa
i sig ménga av de naringsimnen som man behover
for att ma bra. I fisk finns till exempel D-vitamin,
jod och selen, som ménga far i sig for lite av. Fisk
och skaldjur bidrar ocksa till att minska risken for
flera olika folksjukdomar. Feta fiskar, som lax, sill
och makrill, &r rika pa omega-3-fetter som kan
minska risken for hjart- och karlsjukdom och ar
viktiga for hjarnans utveckling och funktion.

VALJ HALLBART

Fisk och skaldjur &r till stora delar en vild resurs
och vissa arter hotas av utfiskning. Det finns &dven
fiskemetoder och odlingar som kan skada miljon.
For miljon ar det dérfor bra att inte &dta for mycket
fisk. Genom att vélja hallbart gor vi det mojligt
att kunna ata fisk dven i framtiden. Kolla efter
miljomérkningar som MSC, ASC och Krav eller
anviand WWE:s fiskguide.

En del oroar sig 6ver miljogifter i fisk, men de flesta
sorter kan man lugnt dta. Det som ar problem ér fet
fisk som stromming/sill och vild lax fran Ostersjon,
Bottniska viken, Vanern och Vittern. Den kan
innehélla hoga halter dioxin och PCB. Barn, unga
och kvinnor i barnafodande &lder bor déarfor inte
ata sddan fisk oftare &én tva till tre gdnger per ar.
For andra gar det bra att &ta fisken en gang i
veckan. For gravida och ammande finns sérskilda
rad, som éven giller fisk med kvicksilver, se
www.livsmedelsverket.se.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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