


Fakta om Fisk & Skaldjur

| Sverige har vi 87.000 sjoar (9% av Sveriges yta dr tdckt av insjovatten) och en av vdrldens langsta kustlinjer.
Inte undra pa att har finns rika fisktraditioner nér det géller att fanga, tillaga och dta fisk och skaldjur. | den
har broschyren vill vi illustrera vanliga och ovanliga fiskar i vara vatten, som kan dyka upp i fiskdisken eller pa
restaurangmenyn. Férutom att visa hur fisk och skaldjur ser ut hittar du information om var de finns, hur och
nar de fangas, hur nagra av dem fileas, vad de innehaller for nyttigheter samt enkel tillagning. | ”Lilla fisk-
skolan” finns tips om fiskens farskhet, forvaring mm.

Fisk dr gott, nyttigt och enkelt

At mer fisk s& mar du bittre. Detta &r en sanning som de flesta stéller upp pa. Men vad &r det egentligen som
gor att fisken ndringsmassigt sett dr ett av vdra viktigaste och basta baslivsmedel? Jo, den &r rik pa protein,
vitaminer och mineralimnen. Aven fettet som finns i fisk &r nyttigt da det innehaller fleromattade omega-3 fett-
syror som bl a kan férebygga hogt blodtryck och hjart- och karlsjukdomar. | forskningen kommer man standigt
fram till nya positiva ron om fiskens fortraffligheter for hilsan. Livsmedelsverket rekommenderar att du dter
fisk ofta, gdrna tre ganger i veckan.
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Abborre

Perca fluviatilis Medelpads landskapsfisk

Narings- och energi-
virde per 100 g
abborrfilé

Energi: 359 kj

Eng: Perch s+
[) ,4‘.“‘\\ .

Abborre forekommer i de bldmar-
kerade omrdidena.

abborren ar litt
att kdnna igen.
De morka banden som pryder sidorna samt de réda
buk- och analfenorna ar karaktéristiska. Buken ar gul-
vit. Fargen skiftar beroende pa i vilket vatten abborren
lever, de kan vara ljust grona eller nadstan helt svarta.
Ryggfenorna ar mycket vassa och litta att sticka sig
pa. Fjdllen pa abborren ar skarpa och ganska svara att
fa bort. Abborrhonan kan na en vikt av 4,7 kg och bli
50 cm lang. Hanen véger sillan 6ver 0,5 kg i vara vat-
ten.

Abborren finns i vdra insjéar och i det brickta

vattnet i 8stersjokustens skirgard. Abborren blir stor i
naringsrika sjoar men kan i sura och niringsfattiga vat-

Go

Sander lucioperca Viastmanlands landskapsfisk

S

Kcal: 86
Protein: 18,1 g
Fett: 0,6 g

Tys: Barsch Fra: Perche

Fettkvalitet i %:
Maittat: 27,4 %
Enkelomittat: 27,6 %

Fleromattat: 45%
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 36,7 %
Omega-6 fett: 5,1 %

Omega-3 fett: 0,41 g
(Rek. dagsintag av
ten bilda tita bestind av sma- omega-3 fett: 2-3 g)
vuxna “tusenbréder”. Leken sker pa varen
och da samlas abborrarna pa grunt vatten
ddr honorna ldagger ett langt klibbigt
band av rom bland vegetationen. Som liten dr abbor-
ren en stimfisk men &ldre och storre exemplar lever
oftast ensamma. Kottet 4r magert. Abborren smakar
som bast ndr den vdger under ett kilo.
Skargardsborna dter abborren ”byxad”, ett bra sitt
att filea all fisk som da far en byxliknande form och
blir helt benfri! Abborren kan i ritter ersitta badde
sjotunga och andra plattfiskar.
Abborren smakar bra dret om. Vanligaste fangstme-
toden &r nit, ryssjor, mjardar och krok.

Fettl6slig vitamin: E
B-vitaminer: niacin,
riboflavin, tiamin

Nérings- och energi-
vdrde per 100 g
gosfilé

Energi: 351 kj
Kcal: 84

Gds forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

Mindre gésar f6rvixlas litt med abborre.

Gosen kidnnetecknas av en langstrackt kropp med
mork sidolinje. Ovanfor linjen dr fargen gra med
dragning at brunt eller gront. Sidorna &r silverfargade
eller grd och buken vit. Den ljusa ryggfenan har svarta
stora flackar och vassa stralar. Gésen blir upp till 130
cm lang och kan vdga 15 kg, men fiskar fran 0,7-3 kg
ar vanligast i vara vatten. De storsta fangsterna tas i
Vinern, Milaren och Hjdlmaren. Gosen férekommer
lings hela ostkusten, soderut till Sédermanland och i
Svealands inland. Utplantering av gos i mindre sjéar
gors pa flera hdll i landet. Gosen trivs bast i grumliga,

Eng: Pike-Perch Tys: Zander Fra: Sandre

Protein: 18,8 g
Fett: 0,2 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 24,9 %
Enkelomittat: 32,7 %

Fleromittat: 42,4 %
Fordelat pd

Omega-3 fett: 38,6 %
Omega-6 fett: 3,8 %

Omega-3 fett: 0,44 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettl6slig vitamin: E
B-vitaminer: niacin,
tiamin

naringsrika vatten. Den lever ett enskilt liv och haller
sig borta fran strinderna. Gosen dr en rovfisk som

dr anpassad till att jaga med hjilp av synen under
daliga ljusforhallanden. Leken sker fran april - juni da
honan avsitter klibbig rom pa stenar och vixter. D
gosynglet har blivit 10 cm bestar fodan av fisk. Gosen
dr en av de mest vilsmakande sétvattensfiskarna med
fast, magert kott. Framfor allt pa senare tid har fisken
fatt en rendssans. Gosen anses som bast pa hést och
vinter, nar det ar kallt och den gér pa djupa vatten.
Gosen fangas med ryssjor, mjardar, nit och krokred-
skap.



Nérings- och energi-
virde per 100 g
gaddafilé

Gadda

Energi: 353 kj Esox lucius

Kcal: 84

Protein: 18,4 g
Fett: 0,2 g

Fettkvalitet i %:

Maittat: 27,1 %
Enkelomittat: 20,5 %
Fleromittat: 52,4 % “,'-
Fordelat pa: 5 ;
Omega-3 fett: 48,3 %
Omega-6 fett: 4,05 %

Omega-3 fett: 0,24 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosli i iner:
Aeté OBV, Gidddan har en langsmal kropp med ryggfenan place-

rad langt ned mot stjarten och ett stort huvud med
en vildig mun fylld av vassa tdnder. Det dr en kropp
byggd for att jaga. Fisken &r gulgron med morkare
rygg och ljusare flackar langs sidorna. Fargen varierar
beroende pa alder, arv och var gaddan lever.

B-vitaminer: B12,
niacin

Eng: (Northern) Pike Tys: Hecht Fra: Brochet du Nord

Gddda forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

matfisk som smakar bist vid 1-2,5 kilos vikt.

Bésta sdsong dr host, vinter och var. Fingstmetoden
ar nét, ryssjor och krok med langrev men yrkes- och
husbehovsfisket efter gidda har minskat har i lan-
det. En del av den gddda som trots allt fangas gar
pd export ut i Europa. Gaddan har stérst betydelse i

Giddan kan vdga upp till 34 kg och bli 1,5 m lang.
Honorna blir betydligt storre an hannarna. Vanligtvis
ligger vikten pa 1-4 kg i vira vatten.

Giaddan forekommer 6ver hela landet i sjéar, aar och
vid kusterna, undantaget for fjilltrakterna. Den haller
gdrna till i vassruggar och pa grunt vatten invid stran-
derna. Aven om den forekommer i varmare vatten
uppsoker den girna de svalaste delarna av vara sjéar
under sommaren.

Géaddan ar en rovfisk och lever nistan uteslutande

av annan fisk, inte sdllan av andra gaddor. Som regel
star den vdl gomd och lurpassar pa sitt byte och gor
ett haftigt utfall nar bytet ar tillrackligt ndra. Under
mars-april leker giddan pa grunt vatten, girna pa
6versvimmad mark. Man kan da se giaddfenor pa
”landbacken”. Rommen &r klibbig och klacks efter ca
2 veckor. Ynglen har klibbkértlar och sitter fastade
vid vattenvaxter medan de lever av gulesicken tills de
maste borja fanga byten. Gaddan ar en betydande

Sverige som sportfisk.

VISSTE DU ATT?

Gidddans matsedel innefattar
alla ryggradsdjur som gar att

svilja. Giddan &ter i perioder
och byter tinder diremellan.

Liten Fiskskola del 1: FARSKHET

Av gammal tradition tror manga att den fisk som ligger pd matbordet idag, fiskades igar. Detta stamde forut nar
vi hade manga sma fiskebatar som fiskade nara sina landningshamnar. Idag har vi en fiskeflotta som ligger langt
hemifrdn och kanske ligger ute hela veckan innan fisken landas. Den hantering och logistik vi har idag ar effektiv i
alla led och ledorden ar obruten kylkedja!

Vissa arter skall konsumeras firska medan andra arter girna skall ligga och ”méra till sig” i likhet med kott. Arter
som bor tillagas omgaende dr makrill och vitling medan arter som rodspitta, hilleflundra och sjotunga giarna
kan ligga i nagon vecka. Men det ar viktigt att ldra sig att se farskheten, framst nar det giller hel fisk. Nar vi han-
terar filéer blir det genast svarare och vi far lita till vart luktsinne.

De flesta fiskarter rensas ombord pa batarna direkt efter fingst eftersom de da far en 6kad hallbarhet. Av tradi-
tion lamnas makrill och insjofisk hel. Mdnga kockar anser att gddda, abborre och gos da blir battre i smak och
konsistens.

Fyra karaktirer kan anviandas for att avgora hur farsk fisken dr; 6gonens utseende, slemmets lukt och firg, galar-
nas lukt och farg samt ”rigor mortis” (dodsstelhet). Men det dr ocksa viktigt att anvianda sitt sunda fornuft. Nar
fisken inte dr bra, luktar den inte bra!

Nar fisken dor gar den efter ett tag in i rigor mortis, dodsstelhet. | detta stadium ar musklerna sammandragna
och fisken darfor stel och hard och svér att filea. Knackar du ldtt pa den sa ar det som att knacka pa en trastam.
| detta tillstdnd &r fisken i det nirmaste konserverad men allt eftersom tiden gar borjar den enzymatiska nedbryt-
ningen av fiskkottet.




Lake

Lota lota Vastergotlands landskapsfisk

iy

Lake forekommer i de blamarkerade
omrddena. Férekommer mer sporadiskt
i de ljusbld omrddena.

Laken &r en s6tvattensfisk. Den kinns igen pa sin
langstrackta kropp och relativt breda huvud. Laken
har en skdggtom under hakan precis som torsken,
men riknas numera till lakefamiljen. Den har tva
ryggfenor, en kortare fram och en lingre bak. Firgen
ar gra- eller brunsvart pa ryggen med ljusare, flickiga
sidor. Huden kidnns som lader men ar tackt av sma
fjall.

Laken kan bli upp till 1,2 m lang och viga 24 kg.
Vanligtvis ligger vikten pa 0,5-1,5 kg i vdra vatten.

Fisken som &r den enda lakearten i Europa, férekom-
mer i insjéar och vattendrag i hela Sverige samt utmed
Sstersjokusten.

Laken &r en kallvattenfisk som trivs i djupa, kalla och
syrerika sj6ar.

Fisken dter mest under den kalla perioden av dret

och om sommaren dr den aktiv under natten. Under
december-mars leker den och &r hos oss en utpriglad
sdsongsfisk som endast forekommer i fiskdiskarna
under vinterhalvaret.

Ynglen kldcks i det kalla vattnet och lever av gule-
sicken de tre forsta veckorna innan de gér over till att
ita plankton.

Eng: Burbot Tys: Quappe Fra: Lotte de riviére

Laken maste flas innan den tillagas da skinnet ar segt
och slemmigt, men bade kott och rom dr vilsma-

kande.

Bista sdsong anses av tradition vara pa vintern. Men
alltfler anser att senhosten dr bist, innan lekperioden
som &r under vintern. Det gar ocksa bra att &ta lake
pa sommaren men tink pa att det dr en 6mtalig fisk
som bor kylas ner s snabbt som maijligt efter fangst.
Fisket sker med garn, krok och ryssjor. Gammal tradi-
tion ar ocksa att klubba lake genom blankis da den

gar upp pa grunt vatten for att leka.

VISSTE DU ATT?

Eftersom laken girna rér
sig nattetid pa sommaren
och ser ut som ett stort
grodyngel forknippas arten
ofta med troll, knytt och
djupa tjirnar i folktron.

Narings- och energi-
vdrde per 100 g
lakefilé

Energi: 297 kj
Kcal: 71
Protein: 17,2 g
Fett: 0,5 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 23,2 %
Enkelomittat: 28,3 %

Fleromittat: 48,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 43,6 %
Omega-6 fett: 5 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: A
B-vitaminer: niacin,
tiamin

FISKSKOLA forts.
Nyféngad fisk:

FARSKA OGON
- Fisken ser nds-
tan levande ut...

Slemmet pd
skinnet skall
vara klart och
gldnsande, lukta
friskt hav.

Lagrad i 8 dagar:

- En mjolkaktig
hinna har borjat
imma igen ogon-
en.

Slemmet dr gratt
eller gulaktigt
fisklukt”...

FISKSKOLA del 2 pa sidan 14-15

Nyfangad fisk:

FARSKA GALAR
- Friskt réda

eller rosa gilar
pa farsk fisk.

Orensade, blod-
rika fiskar kan ha
morkréda, néstan
svarta glar.

Lagrad i 8 dagar:

- Bleka och gragul-
nande, slemmiga
galar.




Nérings- och energi-
virde per 100 g
karp

Energi: 297 kj
Kcal: 112
Protein: 16,7g
Fett: 5,6 g

Nérings- och energi-
virde per 100 g
braxenfilé

Energi: 432 kj
Kcal: 103
Protein: 16,7g
Fett: 4 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 24,3 %
Enkelomittat: 28,4 %

Fleromittat: 46,3 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 31,6 %
Omega-6 fett: 10,8 %

Omega-3 fett: 1g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
A,E

B-vitaminer: niacin,
tiamin

Karp

Cyprinus carpio

Eng: Common carp Tys: Karpfen

Karpen har en hég, kort och nagot tilltryckt
kroppsform. Ryggfenan ar langstrackt och stjart-
spolen kraftig. Pa 6verlappen har den tvd skiaggtom-
mar samt en i varje mungipa. Firgen dr vanligen
grongra eller missingsfargad. Karpen, som anses vara
mycket vilsmakande, infordes till Sverige av mun-
karna under 1500-talet. Den kan viga upp till 40 kg
och bli 100 cm ldng. Vanlig vikt i vara vatten &r runt 3
kg. Karpen, som ar virldens mest odlade fisk, leveri
lugna dlvar och varma dammar (helst 15-25°) med rik
vaxtlighet, i sédra och mellersta Sverige. Den klarar av
att leva i syrefattigt vatten och &r seglivad.

Braxen

Abramis brama Sodermanlands landskapsfisk

Karp forekommer
sporadiskt i de ljusbld-

markerade omrddena.

=

Braxen forekommer
i de blamarkerade
omrddena.

Eng: Bream
Tys: Brachse, Braschen, brasse
Fra: Bréme

Braxen har en sammantryckt kropp och ryggpuckel.
Munnen éar liten men kan skjutas ut nar fisken letar
efter mat. Alla fenor ar morkgra och stjartfenan ar
djupt kluven. Firgen ar grasvart hogst upp pa ryggen
men kan skifta till gronsvart. Sidorna ar missing-
eller silverfirgade beroende pa var den lever. Braxen
vaxer langsamt och det tar 7-8 ar innan den viger
ett kilo. Den kan na en vikt av 11,5 kg och bli 75 cm.
Vanligtvis ligger vikten pa ca 1-2 kg i svenska vatten.
Braxen &r vanlig i sédra och mellersta Sveriges sjoar

Det viktigaste 4r att inte dammen bottenfry-
ser. Nar temperaturen sjunker under 8° slutar fisken
att dta och lagger sig i dvala pa botten. Karpen kom-
mer ursprungligen fran Asien dir den odlas till hus-
behov. Fodan bestar av bade vixter och djur sa den
tar bade fron och alger men ocksa insekter, snickor,
musslor och kriftdjur. Leken sker pa forsommaren.
Fisken 4r skygg och tar mestadels till sig foda om nat-
ten. Karp dr god aret om.

Nigot kommersiellt fiske av karp forekommer inte i
Sverige utan det 4r en odlad fisk och en sportfisk som
sétts ut i vatten.

och &ar, men férekommer dven lings Ostersjons kus-
ter, dnda upp till Bottniska viken. Braxen leker under
maj-juni och leken sker nattetid p& grunda och vege-
tationsrika bottnar. Rommen ir klibbig och fastnar
pa vixtligheten. Ynglen sitter kvar hér tills gulesdcken
ar forbrukad. Braxen har ett gott kott och kan ersitta
karp i de flesta recept.

Bista sdsong dr pa hosten.

Kommersiella fingstmetoder &r nit, ryssjor och
bottengarn. Braxen 4r ocksd en uppskattad sportfisk.



- Sik

Coregonus sp Angermanlands landskapsfisk

y )

Sik forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Mindre forekommande
[ de ljusbld omrddena. .

Siken tillhér laxfiskarna men paminner om sill.
Det &r en langstrickt fisk med silvriga sidor, ljus buk
och moérk rygg. Siken har en ganska liten mun med
Sverbett, stjirtfenan dr djupt kluven. Pa bakre delen
av ryggen har den laxfiskarnas karaktaristiska fettfena.
| Sverige forekommer flera olika sikarter som kan vara
svara att skilja at. De storre sikarna, stor- och ilvsik
brukar viaga 1-2 kg, men kan viga upp till 7-8 kg.
Siken forekommer i s gott som hela landet i sj6ar,
dlvar och langs syd- och ostkusten. Fisken gar ocksa
upp i Oresund. Sik 4r en stimfisk, foredrar kallt vat-
ten och férekommer gédrna i stora djupa sjéar. Unga
smafiskar silar plankton fran vattnet innan de Svergar

Sikloja

Coregonus albula

Eng: Lake whitefish Ty: Felchen
Fra: Corégone de lac

till att dta bottendjur. Storre sikar blir fiskitare. Leken

sker gdrna i rinnande vatten under hosten och tidigt
pa vintern. Rommen kliacks pa varen och ynglen stan-
nar kvar i ca ett dr innan de vandrar ut till 6ppet vat-

ten. Sik &r en delikatess som kan stekas, kokas, gravas
och rékas som andra laxfiskar. Daremot ar sikens kott

magrare dn laxens och fargen 4r med ndgra fa undan-
tag alltid vitt. Rommen anvénds till kaviar. Basta
fangstperiod dr mars-september. Idag fangas sik

framst med garn, ryssjor och krok. Berémt ir sikfisket
i Vittern och havfangad sik i Kukulaforsen i Torne alv.

Bada ar riktiga turistattraktioner!

Norrbottens landskapsfisk

© Eng: Vendace Tys: Kleine Mardne Fra: Corégone blanc

Sikloja forekommer i de blamarke-
rade omrddena.

Sikl6jan dr en liten blank fisk, forvillande lik sillen

men med laxfiskens karaktiristiska fettfena. Den har
underbett, till skillnad fran den stora siken som har
overbett. Ryggen kan vara gra- eller gronskimrande
men buken é&r silverfargad.

Siklojan kan vdga upp till 1 kg och bli 45 cm lang men
i vara vatten blir den ca 20 cm och viger ca 100 g.
Siklojan dr en sotvattens- och brickvattensfisk som
forekommer i klara sjoar i mellersta och s6dra Sverige
samt utefter Ostersjons kust. Sikldjan &r en typisk
stimfisk som féredrar kallare vatten. P& hésten drar
den sig upp i dar och élvar for att leka och honan lag-
ger rom i grus- och sandbotten. Dar ligger dggen tills

nista var dd de klacks. Sikl6jan leker i svenska vatten
mellan september-december. | Sverige finns ocksa en
varlekande sikloja som betraktas som en egen art.
Ynglen klacks nar de 4r 10-13 mm langa och ater
under hela livet frisimmande kriftdjur och insektslar-
ver. Sikl6jan &dr en god fisk som ats helstekt eller rokt.
Av rommen gérs den virdefulla I6jrommen.

Bista sdsong for siklojan ar tidig sommar medan
basta sdsong for rommen givetvis dr under lekperio-
den under hosten, september till december.

Sikl6jan fangas med nit och tral. Den kan ocksa fang-
as med hav och detta sker da om natten.

Nérings- och energi-
virde per 100 g
sikfilé

Energi: 477 kj
Kcal: 114
Protein: 21,5 g
Fett:3 g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 24,9 %
Enkelomiittat: 33,6 %

Fleromittat: 41,4 %
Fordelat pa:
Omega-3 fett: 36 %
Omega-6 fett: 5,4 %

Omega-3 fett: 0,7 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
)

B-vitaminer: niacin,
riboflavin, tiamin

Narings- och energi-
virde per 100 g
sikl6jafilé

Energi: 565 kj
Kcal: 135
Protein: 19 g
Fett: 6,5 ¢g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 31,4 %
Enkelomiittat: 25,8 %

Fleromittat: 42,8 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 5,8 %
Omega-6 fett: 37 %

Fettloslig vitamin: A
B-vitamin: niacin




Narings- och energi-
virde per 100 g

dX

Energi: 760 kj
Kca|:g182 ! Salmo salar Hallands landskapsfisk

Protein: 18,4 g
Fett: 12 g

Eng: Atlantic Salmon Tys: Atlantischer Lachs

Fra: Saumon atlantique

Fettkvalitet i %:
Maittat: 18-24 %
Enkelomittat:
28-54 %

Fleromittat:
14,2-54 %
Fordelat pa:
Omega-3 fett:
12,5-37 %
Omega-6 fett:
2,2-17 %

Omega-3 fett: 1-4 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Magnifikast dr var stora lax fran Atlanten. Gemen-
samt for alla laxarter ar den lilla fettfenan pa bak-
kroppens ryggsida. Kannetecken 4r den langa spolfor-
made kroppen med ett relativt litet huvud. | havet har
laxen silverglinsande sidor med svarta prickar. Laxen
kan vdga upp till 45 kg och bli 150 cm lang. Vanlig
vikt i vira vatten dr 3-6 kg. Laxen trivs i strommande
vatten och finns i vissa dlvar och stora sjéar i Sverige.
| Vdnern finns en naturlig insjostam av lax. | samband
med leken pa hosten griver laxen ner rommen i bot-
tengruset. Ynglen klicks pa varen i sétvatten och

lever dir i 2-4 ar. Nir de sedan vandrar ut i havet, till

Fettlosliga vitaminer:
A,DochE
B-vitaminer: B12, nia-
cin, riboflavin, tiamin

Nérings- och energi-
virde per 100 g
regnbagsfilé

Energi: 460 kj
Kcal: 110
Protein: 17,2 g
Fett: 10,2 g

Oncorhynchus mykiss

Eng: Rainbow trout Tys: Regenbogenforelle

Fra: Truite arc-en-ciel

Fettkvalitet i %:
Maittat: 24 %
Enkelomittat: 35 %

Annat namn: Regnbagslax

Fleromittat: 27 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 22,4 %
Omega-6 fett: 4,6 %

Omega-3 fett: 2,2 g
(Rek. dagsintagav
omega-3 fett: 2-3 g)
F-
LS
Fettl6sliga vitaminer: .
)
B-vitaminer: B12,

Regnbagen dr en medlem av laxfiskfamiljen som spri-
niacin, pantotensyra dits over stora delar av jorden fran den amerikanska
letta bandet lings sidorna. De svarta prickarna dter-
finns pa sidor, rygg- och stjartfena. Regnbagen kan

mer, men sillan 6ver 5 kg. Arten inplanterades i
Sverige pa 1890-talet. All regnbdgslax som finns i

i sot- och saltvatten och ir littodlad med smé krav
pa temperatur och vatten. Regnbagen har fatt manga

Lax forekommer i de bldmar-
kerade omrddena. Férekommer
mer sporadiskt i de ljusbld
omrddena.

egnbage

vistkusten. Littaste kidnnetecknet dr det breda rédvio-

vdga upp till 15 kg och bli 80 cm lang. Vanligast ligger
vikten pa vild regnbdge under 1 kg medan odlad vager

svenska vatten dr odlad. Den odlas i hela landet, bade

Ostersjon eller Atlanten, kallas de smolt. | havet stan-
nar fisken ytterligare 1-4 ar och hinner vixa till sig
ordentligt. Den kallas nu blanklax och vandrar som-
martid hemat mot élvarna igen. Den goda smaken,
det hoga niringsvirdet och de stora variationsmoj-
ligheterna vid tillagningen gor laxen till en mycket
uppskattad matfisk. Bista sdsong 4r sommar och
hést. Laxen ar kanske var mest eftertraktade sportfisk
pd sp6, medan yrkesfisket frimst anviander garn, krok
och fasta redskap. Odlad lax har 6kat pa senare ar
och ddrmed blir laxen tillganglig dret om.

Regnbdge forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

olika namn i handeln. Pa restaurang kallas den ibland
for *forell” da den pa tyska heter ”regenbogenfo-
relle”.

I Sverige finns den i vilt tillstind endast nir den plan-
terats ut fér sportfiskeindamal. Smaken ar

ganska lik laxens och firgen pa fiskkottet kan

variera fran ljusbrunt till rosa, rott eller néstan vitt.
Regnbagen leker i vilt tillstdnd pa vdren men vilda
bestand har endast i undantagsfall lyckats reprodu-
cera sig i svenska vatten. Regnbagen dr av hég kvalitet
aret om och den som saluférs ir odlad. Regnbagen ar
omtyckt hos sportfiskarna.



Rodin

Salvelinus sp

Narings- och energi-
virde per 100 g
rodingfilé

Lapplands g landskapsfisk

Energi: 650 kj

Réding forekommer i de bldmarkerade omrd-
dena. Forekommer mer sporadiskt
i.de ljusbld omrddena.

I Sverige finns flera olika arter av réding.
Den skiljer sig fran 6vriga laxfiskar genom
sina sma fjill, sina ljusa flackar mot silvrig bakgrund
och sin spektakuldra roda bukfirg i samband med
leken pa hosten. Fenorna har en orange-réd fiarg med
vita kanter. Av vara inhemska rédingar utgér stor-
réding, mindre och storre fjallréding tre olika arter.
Dessutom finns har tvd narbesliktade rodingarter
fran Kanada (kanada- och bickréding). Rodingen kan
vdga upp till 15 kg och bli 100 cm lang. Vanligtvis
viger den 0,5-1 kg i vdra vatten. Den trivs bdst som
ensam art i kallt och klart, syrerikt vatten i vara fjall-
trakter men dven pa storre djup i sjoar i syd- och mel-
lansverige. Den finns bade som vild och odlad och ar

Eng: Arctic char Tys: Wandersaibling Fra: Omble chevalier

Salmo trutta

o0
O "
g Jamtlands landskapsfisk

Kcal: 155
Protein: 17,8 g
Fett: 9,4 ¢

Fettkvalitet i %:
Maittat: 24,9 %
Enkelomiittat: 29,5 %

Fleromittat: 41 %
Fordelat pa:
Omega-3 fett: 36 %
Omega-6 fett: 5 %

Omega-3 fett:3 g
(Rek. dagsintag av

kanske den mest ”exotiska” laxfisken av alla. De olika omega-3 fett: 2-3 g)

arterna hybridiserar med varandra och avkomman ar
fortplantningsduglig vilket tyder pa att det fortfarande
pdagdr en aktiv artbildning. Leken sker vanligtvis pa
hésten, rommen klicks om varen. Vissa individer dr
stationdra medan andra kan vandra, om mojligt 4nda
ut till havet pd sommaren. Rédingen 4r en uppskat-
tad matfisk och storsta delen som salufors ér odlad.
Sverige dr ett av de ledande linderna nir det giller
rédingodling. Rédingen har ofta rod kottfarg och ar
god helstekt i panna eller ugn, grillad, réke eller gra-
vad. Bista sdsong dr host och vinter men odlad réding
kan kopas hela aret. Roding fiskas med krok och nit.

Fettlosliga vitaminer:
A,D

Narings- och energi-
virde per 100 g
oringfilé

Energi: 460 kj

Oring forekommer i de blamarkerade
omradena.

Oringen liknar laxen men har fler prickar. Den har
precis som laxen den karaktiristiska fettfenan.
Oringen ar vanligtvis mindre &n laxen och har en rela-
tivt kraftig stjartspole. Oringen r silvrig med gron-
eller brunaktig rygg, svarta och réda fliackar lings
sidan, dven nedanfor sidolinjen och ofta en gulaktig
undersida. Arten skiljer sig mycket i utseende och
storlek fran bestdnd till bestand men den kan viga
upp till 50 kg och bli 140 cm lang. | vra vatten kan
den na en vikt av 15 kg.

Oringen patriffas 6ver nistan hela Sverige i olika
bestand; havséring, insjoéring och backéring.
Beroende pa var de lever skiljer man pa éringar som
ar havsvandrande eller lever i insj6 respektive backar.

Eng: Brown trout Tys: Bachforelle Fra: Truite commune

Kcal: 110
Protein: 17,2 g
Fett: 10,2 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 24 %
Enkelomittat: 35 %

Fleromittat: 27 %
Fordelat pd:

Omega-3 fett: 22,4 %
Omega-6 fett: 4,6 %

Omega-3 fett: 2,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
)

B-vitaminer: B12,
niacin, pantotensyra

De havsvandrande bestdnden har, precis som laxen,
klackts i sotvatten och efter nagra ar vandrat ut i
havet. Nir de sedan vuxit till sig atervandrar de till sin
fodelsebick eller a for att leka. Rommen lidggs pa bot-
ten av grus och sten och klicks foljande var. Till skill-
nad fran laxen &dr 6ringen mindre benigen att limna
kusten. Oringen 4r en god matfisk och har ett litt och
fint kott, ofta rétt. Leken sker under hosten da fis-
ken vandrar upp i dlvar, ar och vattendrag. Oringen
ar mycket virdefull bade fér sport- och yrkesfisket.
Fiskas med garn, krok och i fiskfillor.




Nérings- och energi-
virde per 100 g
alfile

Energi: 1460 kj
Kcal: 350
Protein: 17,3 g
Fett:32,5¢g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 26,1 %
Enkelomittat: 42,8 %

Fleromittat: 25,9 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 17,1 %
Omega-6 fett: 8,8 %

Omega-3 fett: 5,6 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: A
B-vitamin: B12

Narings- och energi-
virden foér horngiddda
saknas.

A I
Anguilla anguilla
Eng: European eel Tys: Aal Fra: Anguille

Al férekommer i de blémarkerade omré-
dena. Mindre forekommande i de ljusbld

omrddena.

Alen har en ormlik kropp. Rygg- och analfenor bildar
en sammanhingande fensém runt om kroppens bakre
del. Den saknar bukfenor och de mycket sma fjallen
ligger insdnkta i huden. Fargen skiftar under de olika
utvecklingsstadierna. Som fullvuxen har den svart rygg
och gul eller vit buk. Honan blir st6rst och kan viga
upp till 5 kg och bli 1,5 m lang. Hannen blir endast
30-50 cm lang.

Alen forekommer i nistan hela Sverige, bade utefter
kuster och i inlandet. Dock inte i fjillregionen eller i
vissa delar av sydsvenska héglandet.

Mycket i alens liv, vandringar och levnadssiitt, 4r

holjt i mystik. Men en marklig sak vet man. Alla dlar
leker i Saragassohavet. Larverna foljer sedan med
Golfstrommen till Europa. Vid ca 3 &rs alder nar de
Europas kuster och kallas da glasal. Honorna gér

sedan upp i sott vatten medan hannarna oftast
stannar kvar vid kusten. Efter 5-7 ar startar han-

narna vandringen till lekplatserna i Saragassohavet.
Honorna maste véxa ytterligare flera ar innan det ar
dags att ge sig av.

Alfisket ar forbjudet i Sverige med vissa undantag.
Al odlas ocksa och ir god att dta aret om.

Belone belone

Horngddda

Eng: Garpike, garfish Tys: Hornhecht
Fra: Aiguille de mer, orphie

Annat namn: Nabbgadda

Horngdddan ser ut som en tunn och stel langstrickt
al. Den &r latt att kdnna igen pa de ldnga kikarna.
Ryggen &r blagron och buken silverskimrande.
Kroppen éar tiackt av sma fjill som litt lossnar och de
ser da blagrona ut. Rygg-, buk- och analfenor sitter
langt bak pd kroppen.

Horngdddan kan vidga 1,3 kg och bli 94 cm men i
vara vatten dr den vanligtvis omkring 50-70 cm.
Horngdddan ar allman utmed den svenska vist- och
skanekusten under sommaren. Under maj-juni gar
denini (")stersjﬁn for att sedan vandra ut igen. Da
atervinder den till Atlanten.

Fisken kommer in till den svenska kusten under april-
maj for att leka pd grunt vatten dér den faster sin rom

Horngddda forekommer i de bldmarke-
rade omrddena. Mindre forekommande i
de ljusbld omrddena.

pa tang och andra alger. Vid klackning saknar det lilla
ynglet den utmarkande ”ndbben” och underkiken
vixer snabbare dn 6verkiken. Forst nir fisken dr 12
cm borjar under- och 6verkike bli lika lIanga. Fisken
livnar sig pa plankton som liten och senare pa smasill,
skarpsill och annan smafisk.

Horngdddan har gront skelett men ar inte giftig att
dta! Det dr en god matfisk, sirskilt kokt. Direkt kom-
mersiellt fiske bedrivs inte pa arten.

Bista sdsong for att dta horngéddda dr pa varen.

Fisket bedrivs med krok, bottengarn och tral.
Horngdddan dr en uppskattad sportfisk men &r svar-
krokad och bjuder hart motstand.



Torsk

Gadus morhua Blekinges landskapsfisk

Torsk forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

Det karaktiristiska for torskfamiljen ér att den har tre
ryggfenor och tva analfenor. Kroppen &r langstrackt
och huvudet relativt stort. Andra kdnnetecken &r
Sverbett, skdaggtom, ljus sidolinje samt de ljusa eller
mérka flackarna pa rygg och sidor. Bade firgen och
kroppsformen kan variera. Bergstorsken &dr rédaktig
och far sin farg av sma kréftdjur i tdngbiltena dar
den lever. Torskar som lever vid sandbottnar far den
typiska gragrona fargen. Torsk fran Ostersjon ar ofta
leopardménstrad.

Torsken kan viga 96 kg och bli 2 m lang. Vanlig stor-
lek i vara svenska vatten &r upp till 10 kg.

Torsken férekommer i salt och bréckt vatten fran
Bottenhavet till Nordatlanten. | Sverige ar den vanlig i
Nordsjon, Skagerrak, Kattegatt och in i Ostersjon upp
till Bottenhavet.

Torsken &r en bottenfisk. Den férekommer ned till
600 meters djup och &r i stort sett en alldtare av fisk,
kréftdjur, borstmask, musslor och andra bottendjur.
Det finns olika typer av torsk; vandrande, oceanisk
torsk och mer stationir kustlevande torsk. Den kust-
levande ir uppdelad i flera olika bestand som vart och
ett dr avdelat fran de andra. De olika bestanden har
olika nadringsvandringar och lekplatser. Fiskare kan
ofta skilja bestdnden at pa utseendet.

Lekperioden infaller vid olika tider under aret bero-
ende pa var torsken lever. P4 vistkusten leker den
januari-april. | Ostersjon under mars-juli. Aggen &r
pelagiska d.v.s flyter fritt i vattnet, och kréver en salt-
halt pa minst 10%o for att flyta. Ynglen séker sig ned
till botten nar de dr ca 4 cm langa.

Eng: Cod Tys: Dorsch Fra: Cabillaud

Torsken ar naturligtvis den viktigaste arten inom
torskfamiljen. Anvdandningsomradena dr manga och
de flesta tillagningsmetoder passar. Rom och lever tas
tillvara som delikatesser.

Torsken har sdsong aret om. Den dr omtyckt av
sportfiskare och fangas sommartid med pilk eller
spinn- och haspelspo, vintertid pilkas torsk fran isen.
Kommersiella fangstmetoder ar krok, garn, tral och
snurrevad.

I Stilla havet finns Stillahavstorsk, Gadus macrocephalus
och Alaska pollock, Theragra chalcogramma som ar
motsvarigheten till vir egen atlantiska art.

VISSTE DU ATT?

Stockfisk dr torsk som
torkats hingande pa
tristillningar. Denna kan

anvindas till lutfisk.
Kabeljo eller klippfisk ar
torkad och/eller saltad
torsk, langa eller lubb.

Narings- och energi-
virde per 100 g
torskfilé

Energi: 783 kj
Kcal: 181
Protein: 18,1 g
Fett: 0,7 g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 22,2 %
Enkelomittat: 17,8 %

Fleromittat 57,1 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 54,3 %
Omega-6 fett: 3,1 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12
Mineraler: selen




Narings- och energi-
virde per 100 g
koljafilé

Kolja

Melanogrammus aeglef inus
Eng: Haddock Tys: Schellfisch Fra: Eglefin

Energi: 335 kj
Kcal: 80
Protein: 16,6 g
Fett: 0,6 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 26 %
Enkelomittat: 15,3 %

Kolja forekommer i de blamarke-
rade omrddena. Férekommer mer
sporadiskt i de ljusbld omrddena.

Fleromittat: 56 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 50,3 %
Omega-6 fett: 5,7 % =~

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12,
pyridoksin

Mineraler: selen

Kolja tillhor torskfamiljen och ar litt att kidnna igen
pa den svarta flicken ovanfér brostfenorna.

Koljan ar smakmadssigt mycket lik torsken och de
flesta tillagningsmetoderna passar. Kottet &r vitt och

Den har mork sidolinje och graaktig rygg med tre
ryggfenor dir den framre dr hogst. Sidorna pa kol-
jan ir silvergra, ryggen morkfiargad och buken vit.
Munnen ar relativt liten med 6verbett, underkiken
har den karaktiristiska skdggtommen.

Koljan kan viga upp till 19 kg och bli 110 cm lang.

ndgot |6st samt har en latt skaldjurssmak.

Sasong och fangstmetod

Kolja smakar bra aret om.

Vanligaste fingstredskap for koljan &r tral, snurrevad
och krok.

Vanligtvis ligger vikten pa 0,5-3 kg i vira vatten.

Koljan &r vanlig i Nordsjén, Skagerrak och Kattegatt
men ir sillsynt i Oresund och endast tillfillig gést i
Ostersjon. Arten haller sig gdrna nira botten pa djupt
vatten, ned till 300 meter.

VISSTE DU ATT?

Kolja ir den fisk som mest
uppskattas i England och

Koljan trivs bist pa flata bottnar av sand, lera och
grus. Den livnér sig pa sma bottendjur, blackfisk och
fisk. Mycket tyder pa att den vandrar mot stérre djup
om vintern och tillbaka till grundare vatten om som-
maren. Fisken leker under januari-maj. Ynglen driver
med havsstrémmarna och séker sig mot botten nir
de dr 8-11cm ldnga.

Skottland som fish-and-chips.
Fisken dr en delikatess som
rékt och kallas da for
”finnan haddock”.




Sej

Pollachius virens

Sej forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Férekommer mer spora-
diskt i de ljusbld omrddena.

Sej dr en kraftig, spolformad fisk inom torskfamiljen
som liknar sina sliktingar férutom att den saknar
skidggtém. Den har en framskjutande underkike,
stjartfenan 4r kluven och fargen ar gron till gronsvart
pa ryggen och silvervit pa sidor och buk. Sejen kan
vdga 32 kg och bli 130 cm lang. Vanlig storlek i vara
svenska vatten dr mellan 1-3 kg. Sejen ar allmén i
Nordsjon, Skagerrak och Kattegatt. Den 4r mindre
vanlig i Oresund och i Ostersjon forekommer den
nastan inte alls.

Sej dr en utpriglad stimfisk som ofta viljer samma

Eng: Saithe Tys: Seelachs Fra: Lieu noir

~ védgar som sillstimmen. Den jagar fiskyngel, sill, skarp-

sill och kraftdjur som filtreras fran vattnet med hjilp
av gilrifstinder som sitter pa insidan av gilbagarna.
Under sin intensiva jakt kan den fa ytan att ”koka”.
Sejen vandrar frin lekomraden i Nordsjon till Skager-
rakkusten for att soka foda. Leken sker i februari-maj.
Sejen dr en god matfisk med stora variationsméjlighe-
ter. Kottet dr grovre dn torskens och dr darfor en fisk
som gar utmarkt att grilla.

Sejen har sdsong dret om och fangas med garn, krok,

trdl och snurrevad. Den &dr ocksa en populir sportfisk.

Bleka

Pollachius pol/achius Annat namn: Lyrtorsk

Bleka forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Férekommer mer spora-
diskt i de ljusbld omrddena.

Blekan tillhr torskfamiljen och kan vara forvillande
lik en torsk men den saknar skdggtéom. Ogonen ar
stora och den har ett tydligt underbett. Kroppen har
for torskfamiljen karaktéristiska fenor; tre ryggfenor
och tva analfenor. Ryggen ir olivgrén, sidorna guld-
glansande och buken vit. | vara vatten vager blekan
vanligtvis 1-4 kg och blir 50-70 cm lang. Blekan
forekommer langs var vistkust och i norra Oresund.
Den 4r endast en tillfllig gast i Ostersjon. Blekan ar
en stimfisk som gérna haller till pd 200 meters djup
under vintern. Den uppsdker strommande vatten och

Eng: Pollack Tys: Pollack Fra: Lieu jaune

haller till vid grund och utefter branter. Under lek-
tiden i februari-maj bildar fisken stora stim. Aggen
klacks efter ca 6 dygn. Under sensommaren och
hosten soker sig ynglen in pa grundare vatten dér de
uppehaller sig ndgra &r tills de blir stérre och séker
sig till havs. Fédan bestar av mask, kraftdjur, musslor
och kriftor.

Blekan 4r en god matfisk som kan ersitta torsken i
de flesta recept. Bista sdsong dr sen var till sen host.
Fisken fangas med garn och tral. Det dr en mycket
populir sportfisk.

Narings- och energi-
virde per 100 g
seffilé

Energi: 380 kj
Kcal: 91
Protein: 16,5 g
Fett: 0,3 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 24 %
Enkelomittat: 27,2 %

Fleromittat: 47,2 %
Fordelat pd:

Omega-3 fett: 43,6 %
Omega-6 fett: 3,6 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12
Mineraler: selen

Nérings- och energi-
virde per 100 g
blekafilé

Energi: 276 kj
Kcal: 66
Protein: 16 g
Fett: 0,2 g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 24,9 %
Enkelomittat: 11,2 %

Fleromittat: 62,4 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 59,2 %
Omega-6 fett: 3,2 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12
Mineraler: selen




Narings- och energi-
vérde per 100 g
vitlingfilé

Energi: 333 kj
Kcal: 80
Protein: 18,3 g
Fett: 0,6 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 20,4 %
Enkelomittat: 41 %

Fleromittat: 36,2 %
Fordelat pa:
Omega-3 fett: 33 %
Omega-6 fett: 4 %

Omega-3 fett. 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:

A E
B-vitamin: niacin,
tiamin

v. tI I
Merlangius merlangus g
Eng: Whiting Tys: Wittling Fra: Merlan

Vitling dr dnnu en smaklig medlem i familjen torsk.
Fisken 4r ganska langstrackt men har ingen skiagg-
tom som vuxen. Karaktiristiskt dr 6verbettet och den
langa spetsiga nosen samt en svart flack vid brostfe-
nornas bas. Ryggen dr grénbrun, buken vit och sido-
linjen brun.

Vitlingen kan véga upp till 1,8 kg och bli 70 cm lang
men vanligast i vdra vatten dr exemplar pa runt

0,5 kg.

Vitlingen &r allmén i Nordsjén, Skagerrak och
Kattegatt men mindre forekommande i Oresund och
sodra Ostersjon.

Den lever mest pa grunt vatten, ned till 100 m men
under vintern simmar den géirna djupare. Fodan
bestar framst av smasill, kriaftor och mask. Vitlingen
leker januari-juni och dgg och yngel lever pelagiskt,
dvs fritt i vattnet, ganska nira ytan. Som yngel
gémmer sig vitlingen foér stérre rovfiskar bland brann-

Vitling forekommer i de bldmarkerade
%, omrddena. Forekommer mer sporadiskt i

R ':\."i-
o de ljusbld omrddena.
e Y

b

maneternas trddar. Nir den sedan blir vuxen dter den
rikor, borstmaskar och sméfisk.

Vitling &r en uppskattad matfisk och bista sdsong ar
hést till tidig var.

Fisket sker med tral- och snurrevad eller krok.

VISSTE DU ATT?

Vitlingen har fatt sitt namn
pa grund av att dess kott dr

kritvitt och den lyser vit
nir den dras upp ur vattnet.

Liten Fiskskola del 2: SASONGER

Nér fisken har sdsong, eller smakar som bist, beror pa flera faktorer. En av dem ir fiskens lektid som for de
flesta fiskar infaller under vinter/var (las under varje art i denna broschyr). Nir en fisk skall bygga upp sin mjslke
eller rom &r detta mycket energikriavande. De flesta arter ter lite, eller ingenting alls under denna period och
maste da omlokalisera sin energi, vilket innebar att energi tas fran fettreserver och muskulaturen for att liggas
upp som konsprodukter. Resultatet blir en kvalitativ och kvantitativ forlust. Ett av de basta exemplen 4r rodspit-
tan (se bredvid). Normalt far man ut 50% av rodspattan som filé. Nar rodspéttan dr lekmogen far man i basta

fall ut ca 30 % filé.

Tillgingligheten pa fisk varierar

Sédsongen péverkar ocksa tillgangligheten pa fisk. En del arter finns helt enkelt bara under viss tid pa aret.
Makrillen till exempel, kommer bara in till var kust nér den skall leka och darfér sammanfaller lek- och fangstpe-
riod. Andra arter som bara finns tillgingliga under en viss period dr horngddda och sjurygg.

Lagrar fett pa olika sitt

Fettinnehallet i fisk varierar och hur de lagrar fettet ar ocksa olika. ”Feta” fiskar som lax, sill, makrill och al
ligger ofta upp sitt extra fett i muskulaturen. Runda, magra fiskar daremot ligger upp sin extra energi i levern.



Molva molva
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Ldnga forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Férekommer mer spora-
diskt i de ljusbld omrddena.

Rt -

Langan liknar en blandning mellan &l och torsk.
Kroppsformen ar langstrackt och med lang anal-
fena, lang andra ryggfena, men med mycket kort
forsta ryggfena. Fenorna kantas av ett svartvitt band.
Langan tillhér numera familjen lakefiskar fastin den
har skdaggtom under hakan och ar en saltvattensfisk.
Huvudet &r litet men 6gonen stora, firgen ar gra

pa ryggen och 6vre delen av sidorna. Buken ér ljus.
Langst ut pa stjartfenan finns ett svart band.

Langan kan véga upp till 35 kg och bli 1,8 m lang.
Vanligtvis ligger vikten pa 2-6 kg i vara vatten.

Langan &r en typisk vistkustfisk och férekommer i
Nordsjon, Skagerrak och Kattegatt medan den ar
mycket sillsynt i Oresund.

Langan trivs ensam eller i sma stim. Vanligast héller
den sig 6ver sandbotten med stora stenar dér den kan
soka skydd. Den invaderar garna gamla skeppsvrak.
Fiskas vanligtvis pa 300-400 meters djup. Under april-
juni leker den pé djupt vatten och samlas da pa kdnda
lekplatser mellan Skottland och Island. En stor hona
kan lagga upp till 60 miljoner dgg. Ynglen vixer fort
och ar redan efter ett ar ndstan 20 cm langa. Langan
betraktas som en mycket god matfisk och kan anrit-
tas pa en mangd olika satt. Kottet dr vdalsmakande

Eng: Ling Tys: Lengfisch Fra: Lingue
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och nagot grovt. Ats firsk eller saltad. Mest vilkint
ar nér fisken anvinds for beredning av julens lutfisk.
Langan fangades forr av svenska fiskare vaster om
Skottland i det berémda backefisket. Numera fore-
kommer det inte langre pa grund av internationella
fangstbegransningar. Den langa som nu its pa jul-
borden dr importerad men lutas och bereds i Sverige
enligt gamla traditioner.

Bista sdsong for langa anses vara varen da den
kallas varlanga. Férekommer som bifangst till annat
fiske.

VISSTE DU ATT?

Saltad, litt torkad langa
kallas kabeljo eller klippfisk.
Av detta gér man i Spanien en

fantastisk ”bacalao”.
Birekelanga eller blilanga
liknar Iangan men &r inte

sd vanlig. Eftertraktad

FISKSKOLA forts.

Platta fiskar som rodtunga och hil-
leflundra lagger upp sina fettdepaer i
fenkanterna. Nar du steker rédtunga
som har fenkanterna kvar, blir dessa
knapriga och fina. Skall du daremot
pochera fisken ar det limpligast att ta
bort fenkanterna som da inte smakar
sé bra.

Odlad fisk bra aret om

Den odlade fisken (lds i Liten Fiskskola
nr 5) paverkas inte av sdsong, utan
finns tillgdngliga och smakar bra aret
om.

FISKSKOLA del 3 pa sidan 16-17

Nérings- och energi-
virde per 100 g
langafilé

Energi: 396 kj
Kcal: 82
Protein: 17,1 g
Fett: 0,7 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 24,8 %
Enkelomittat: 16,2 %

Fleromittat: 57 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 52,9 %
Omega-6 fett: 4,1 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Mineraler:
magnesium, selen
och kalcium

Rédspdittan leker
i november-april.
Under denna
period kan halva
honspdttan vara
fylld med rom och
den andra halvan
har ett lost och
sladdrigt kott.




Narings- och energi-
virde per 100 g
lubbfilé

Energi: 278 kj
Kcal: 66
Protein: 16,1 g
Fett: 0,2 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 26 %
Enkelomittat: 18,1 %

Fleromittat: 53,8 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 50,3 %
Omega-6 fett: 3,8 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12,
pyridoksin
Mineraler: selen

Lubb

Brosme brosme

Eng: Tusk Tys: Lumb Fra: Brosme

Lubben paminner om en kort langa. Fisken &r kraftigt
byggd. Hela kroppen ger ett kompakt intryck, huvudet
ar litet men kraftigt, munnen har ett svagt 6verbett.
Ryggfenan dr lang och fenorna dr svarta och vita i
ytterkanterna. Ryggen och sidorna &r ljusbruna eller
ljusgra och buken vitaktig.

Lubben kan vaga 30 kg och bli 1,2 m lang. Vanligaste
storleken pa lubb utefter den svenska vistkusten ar
1-5 kg och 60-80 cm lang.

Lubben ir en utpriglad saltvattensfisk och fore-
kommer i mindre volym i Nordsjon, Skagerrak och
Kattegatt.

Lubben soker sig till djupa, harda bottnar. Arten &r en
djupvattensfisk som garna uppehaller sig pa djup ner
till 71000 m. Mindre fiskar forekommer pa grundare
vatten. Den stannar giarna pa samma plats under
hela livet. Fisken leker under april-juni. Bade dgg och
yngel dr pelagiska det vill siga, de forekommer fritt

i vatten och ganska nira ytan. Efter klackning borjar
de dta plankton men nir de nar en storlek av 50 mm
soker de sig mot botten och gér successivt 6ver till en

Lubb forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Férekommer mer sporadiskt i
de ljusbld omrddena.

foda bestaende av kriftdjur och bottenfiskar. Lubben
anses av manga vara en delikatess. Kottet dr fast och
smaken kan pdminna om hummer. Den kan ersitta
torskfiskar i alla recept och passar bra pa grillen eller
i grytor.

Lubb har sisong dret om. Arten forekommer endast
som bifangst till annat fiske men har pa senare tid
fatt ett 6kat virde som konsumtionsfisk. Lubben ar
ocksd en eftertraktad sportfisk.

VISSTE DU ATT?

Lubben anses av mdnga ha
det lickraste kottet av alla

nordiska torskfiskar.
Sverige importerar mycket
lubb fran Danmark och

Norge.

Liten Fiskskola del 3: FORVARING

Farsk fisk

Fisk skall forvaras i kyla. Helst inte varmare an 2°. | vanligt kylskap &dr temperaturen oftast 6-8° och fisk och skal-
djur far da en kortare hillbarhet. Férvara darfor inte fisk och skaldjur i kylskdp i mer an tvd dygn.

| professionell hantering skall fisken ligga pa smaltande is. Dock far den aldrig ligga i sméltvatten som litt blir en
bakteriehdrd. Om fisken inte anvinds med en ging skall den packas vil och inte stuvas om; varje form av hante-

ring medfor att hallbarheten minskar.
Hur linge kan firsk fisk lagras?

I del 1 av Liten Fiskskolan nimndes arter som bor &tas farska och andra som vinner pd att lagras.

(se sidan 4-5)
Fryst fisk

Ett lattillgéngligt alternativ till den farska fisken ar fryst fisk. Den fisk som siljs i fryst skick tas om hand direkt
efter fangst. Hanteringen av den frysta fisken ar forstas viktig s att fisken aldrig tinar under hanteringskedjan

och att temperaturen ligger runt -20°.
Hur linge kan fryst fisk lagras?

Lagringstiden for industriférpackad fryst fisk star pa férpackningen. Lagringstid for egen infryst fisk ar ca 2
manader for fet fisk och 6 manader fér mager fisk. Temperaturen skall ligga runt -20°.



Kummel

Merluccius merluccius

Kummel forekommer i de blamar-
kerade omrdidena. Férekommer mer
sporadiskt i de ljusbld omrddena.

=

Kummeln &r langsmal och spolformad. Den tillhor
ordningen Gadiformes dvs ”torskfiskar” men familjen
Kummelfiskar.

Fargen dr brunsvart pa ryggen, sidorna ar gra och
buken vit. Ett litet underbett och stor mun visar att
det dr en rovfisk som gérna tar sina byten underifran.
Kummeln kan vdga upp till 15 kg och bli 135 cm lang.
Vanligtvis ligger vikten pa 1-4 kg i vara vatten.
Kummeln forekommer i Nordsj6n, Skagerrak,
Kattegatt och patriffas ibland i Ostersjon. P4 vintern
héller den till pa stora djup i Skagerrak.

Kummeln &r en nattjdgare som girna dter lysrikor.
Om dagen haller fisken sig girna stilla nere vid botten
men gar upp mot ytan fér att dta om natten. For att
inte avsloja sig i morkret 4r kummeln helt svart i mun-
nen. Leken sker 6ver djupa bankar i Kattegatt och
Skagerrak under april-augusti.

WL Bk R

Eng: Hake Tys: Europdischer Seehecht Fra: Merlu européen

Kummeln &r en matfisk med manga anviandningsom-
raden. Kottet dr vitt och det passar utmirkt att steka
och pochera. Det kan ibland I6na sig att binda upp
fisken eftersom kottet annars litt faller isdr vid till-
lagning.

Bista sidsong ir sen var till hést.
Kummeln fiskas med trél, garn och backor.

VISSTE DU ATT?

Kummeln ir den enda
representanten for familjen

kummelfiskar i europeiska
vatten. Andra kummelar-
ter kommer fran t ex
Sydamerika, och
Nya Zeeland.

FISKSKOLA forts.

Industriellt fryst fisk kan glaceras med vatten for att skyddas mot uttorkning och darmed kan den f6rvaras under

langre tid.

Skadedjur

Samtliga fiskarter kan utsittas for parasitangrepp. Enligt Livsmedelsverkets férordningar far parasitinfekterad fisk

inte saluféras och infekterade delar skall skdras bort och kasseras. Parasiter dr anledningen till att all fisk som
skall anvandas i sushi eller sashimi eller gravas, skall vara djupfryst i minst 2-4 dygn, beroende pa tjocklek, i -20°
fore anvdndning vid professionell hantering. Undantaget odlad lax, som inte behover frysas. For privat konsum-
tion avgér man sjalv om man vill frysa fisken innan fortiring.

FISKSKOLA del 4 pa sidan 22-23

Narings- och energi-
virde per 100 g
kummelfilé

Energi: 295 kj
Kcal: 71
Protein: 16,5 g
Fett: 0,4 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 31,5 %
Enkelomittat: 30 %

Fleromittat: 38 %
Fordelat pa:
Omega-3 fett: 36 %
Omega-6 fett: 2 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)




Nérings- och energi- ° od °®
virde per 100 g

sill/strémmingsfilé I ro m m I n g
Energi: 965 kj .
Kca|:g230 2 Clupea harengus Gastriklands landskapsfisk
Protein: 15,2 g
Fett: 14 g

Eng: Herring Tys: Hering Fra: Hareng de I’Atlantique

Fettkvalitet i %:
Mattat: 23,1 %
Enkelomiittat: 46,5 %

) Sill/stromming forekommer i de blamar-

Fleromittat: 26,5 %

Fordelat pa:
Omega-3 fett: 24,8 %
Omega-6 fett: 1,7 %

Omega-3 fett: 3,5 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
)

B-vitaminer: B12,
niacin, pantotensyra

Narings- och energi-
virde per 100 g
Skarpsillsfilé

Energi: 965 kj
Kcal: 230
Protein: 15,2 g
Fett: 14 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 23,1 %
Enkelomittat: 46,5 %

Fleromittat: 26,5 %
Fordelat pad:

Omega-3 fett: 24,8 %
Omega-6 fett: 1,7 %

Omega-3 fett: 3,5 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
A,D

B-vitaminer: B12,
niacin, pantotensyra

Sill och stromming dr samma art. Det som avgor vad
fisken kallas &r var den fiskas. Fingas den norr om
Kristianopel i nordostra Blekinge kallas den strom-
ming. Fiangas den lingre séderut och pa vistkusten
kallas den sill. Regeln &r att ju lagre salthalt desto
mindre blir fisken. Strommingen ar oftast mindre och
magrare &n sillen. Fisken &r relativt liten och silver-
glansande med slank kropp. Sillen kan viga upp till
1 kg och bli 49 cm lang. Vanligt i vara vatten ar att
den blir 25-35 cm. Den simmar i det 6ppna vattnet
fran ytan ned till ca 250 meters djup, i stim som kan
bli oerhort stora. Fédan bestar av djurplankton och

Skarpsil

Sprattus sprattus
Eng: Sprat Tys: Sprotte Fra: Sprat
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Skarpsillen liknar en liten sill och precis som sillen ar
den slank i formen med ryggfena och utan sidolinje.
Den ér silverglansande och kinns igen pa de skarpa
sdgtandade fjdllen som bildar en ”kol” pa fiskens buk.
Déarav smeknamnet vassbuk. Skarpsillen kan bli upp
till 20 cm lang. Vanlig storlek i vara vatten dr 12-14
cm.

Den dr vanlig i Skagerrak och Kattegatt men det finns
dven stora bestand i Ostersjon, Bottenhavet och i
Bottenviken. Skarpsillen &r en stimfisk och lever pa
grunt vatten ned till 150 meters djup. Fodan bestar av
djurplankton, fisklarver och fiskyngel. Djurplankton

&\ kerade omrddena.
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Annat namn: Brisling

smafisk. | Skagerrak och Kattegatt leker sillen pa hos-
ten men i de stdrre 6ppna haven finns bestdnd som
leker under vinter eller var. Agg och yngel ar kansliga
for yttre miljoforhallanden, darfor varierar bestandet
mycket fran ar till ar beroende pa hur mycket fisk som
overlevt. Sillen har alltid varit en populdr matfisk och
bereds pa manga sitt; stekt, rokt, inlagd eller i form
av surstromming. Sill &r god aret om. Fiskas oftast
med tral, snérpvad samt garn. Tidigare fangades sil-
len nédra land. Nu fiskas sill och strémming till havs.
Sillstim &r mycket “rena” fangster, det vill sdga, inne-
haller nastan ingen bifangst alls.

Skarpsill forekommer i de bldmar-
e _mb-;. kerade omrddena.
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har en dygnsvandring och skarpsillen féljer med; pa
natten mot ytan och under dagen mot botten. Leken
sker vid olika tidpunkter for olika bestand av skarpsill;
i Visterhavet leker den under april-juli och i Ostersjiin
under mars-augusti. Aggen kliacks efter en vecka och
driver med strémmarna. Bista sdsong dr under den
kalla arstiden. Fisket sker med stora redskap som
bottentral, flyttral eller snérpvad. Fisken maste hal-
las ”instangd” ett tag, i snorpvaden efter fingsten

for att den skall hinna témma tarmen. En stor del av
fangsten konserveras sedan hel under handelsnamnen
ansjovis eller sardin.



Maknll

Scomber scombrus  Bohusldns landskapsfisk

Makrill forekommer i de bldmarke-
rade omrddena. Férekommer mer
sporadiskt i de ljusbld omrddena.

Makrillen dr en vacker snabbsimmare och hér till

vara mest lattidentifierade fiskar. Den har spolfor-
mad kropp och tva ryggfenor. Stjartspolen ar kraftigt
avsmalnande och har sma fenor. Stjartfenan ar djupt
kluven, vilket ar typiskt for snabbsimmare. Fiskens
farger ar starka och vackra med en parlemorskim-
rande buk. Ryggen dr grasgron till blaflammig och har
svarta riander.

Makrillen kan vaga upp till 3,5 kg och bli 65 cm lang.
Vanligtvis ligger vikten pa ca 0,5 kg i vara vatten.

Makrillen &r en sdsongsfisk. Under varen och som-
maren dr den allmin i Skagerrak, Kattegatt och
Oresund. Vid enstaka tillfillen i Ostersjon. P4 hosten
flyttar den till djupare vatten i vdstra Nordsjon eller
till farvatten vaster om de Brittiska 6arna.

Makrillen saknar simblasa och maste simma hela livet.
Den lever hela sitt liv i stim och unga fiskar dr plank-
tonitare. Pa gilbdgarna sitter langa, tita gilréfstdn-
der som silar fédan fran vattnet. Vuxna fiskar fangar
dven sill och skarpsill. | Kattegatt och Skagerrak leker
makrillen under juni-juli. Den stannar sedan kvar och
ater sig fet pa smasill innan den vandrar till nordvast-
ra delen av Nordsjon for att 6vervintra. Kottet ar rikt
bade pa fett, protein och vitaminer.

Smaken ar kraftig och sarpraglad. Makrill kan tillagas
pa en mingd sitt. Stekt filé ar mycket gott, liksom
rokt och inkokt. Under andra delar av aret finns pa
marknaden bdde spansk- och norskfingad makrill.

Eng: Atlantic mackerel Tys: Makrele Fra: Maquereau commun

Bést smakar makrillen var till hést, man brukar siga
att fiskperioden dr maj-november, men hojdpunkten
i maj-juni.

Fisket sker med tral eller snérpvad, mer kustnira
ocksd med dorj eller drivgarn. Uppskattad sportfisk.

VISSTE DU ATT?

Liten makrill kallas ocksa
spirr. Gammal tro dr att fisken

ar en asatare men sant ar att
den endast kan ta byten i
”full fart”.

Ndrings- och energi-
virde per 100 g
makrillfilé

Energi: 890 kj
Kcal: 215
Protein: 14-18 g
Fett: 3-30 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 24,2 %
Enkelomittat: 45,7 %

Fleromittat: 27,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 25 %
Omega-6 fett: 2,5 %

Omega-3 fett:
0,7-7,5 g*

(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
A, D

B-vitaminer: B12,
niacin

*De ldagre virdena
ar for varmakrill
och hogre for
hostmakrill.




Narings- och energi-

o () o
virde per 100 g Pigghaj forekom-
. N mer i de bldmar-
PRI kerade omrddena.
Férekommer mer

Energi: 630 kj sporadiskt i de ljusbld
Kcal: 150 Squalus omrddena.

Protein: 17,9 g Eng: Spurdog Tys: Dornhai, dornfisch
Fett: 6,4 g

Fra: Aiguillat commun

Fettkvalitet i %:
Mattat: 21,6 % \ o
Enkelomittat: 37,8 % L #

Fleromittat: 36,2 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 31,4 %
Omega-6 fett: 4,8 %

Omega-3 fett: 2 g Pigghajen &r var vanligaste haj. Arten har ett karak-
(Rek. dagsintag av taristiskt hajutseende med slank, rund kropp och
omega-3- fett: 2-3 g) styva fenor. Fargen ar grd, ibland med vita prickar

utefter sidorna. Buken &r nagot ljusare. Pigghajen har pa alla djup men flockas ofta runt utskir pa 20-40
en kraftig tagg framfor bagge ryggfenorna. Skinnet meters djup. Pigghajen har inre befruktning och
saknar fjall men har hudtinder som gor skinnet stravt honan bir pa dggen 18-22 manader. Nar pigghajen
som sandpapper. Honan blir st6rst och kan viaga fods dr den redan 22-26 cm lang med fullt utvecklade
upp till 10 kg och bli 1,2 m. Hannen kan vaga 7 kg ryggtaggar. Pigghajen ir allitare och jagar bl a sma-
och bli 0,9 m lang. | vara vatten ar hajarna 80-90 fisk, riakor, blackfisk och krabbor. Pigghaj ar fredad i
cm. Pigghajen &r vanlig utefter vistkusten ned till svenska vatten sedan 2011, men import férekommer.

Oresund. | Ostersjt')n ar den sillsynt. Pigghajen ar
ingen utpriglad stimfisk. A andra sidan kan den bilda
stora stim om, ibland tusentals fiskar. Den upptrader

Nérings- och energi-

virden for rocka saknas. Ro C I ( i .

Amblyraja radiata

Eng: Thorny skate Tys: Sternrochen
Fra: Raie radiée épineuse

Rocka forekommer i de
blamarkerade omrddena.
Forekommer mer sporadiskt
i de ljusbld omrddena.
TR
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Andra namn: Klorocka

Klorockan ér platt, trubbnosig och
har kraftiga, rifflade taggar med
rund bas samt stora taggar pa skulder-
partiet. Honorna kan bli 90 cm langa och
vaga upp till 17 kg. Klorockan &r vanlig i
Skagerack och Kattegatt, Oresund och delvis i
sydvistra Ostersjén. | vara vatten blir klorockan
sillan stérre dn 60 cm.

En annan rocka som finns i vara vatten ir vitrockan,
Dipturus linteus. Den dr sldt och ljust gra pa ovansi-
dan och vit pa undersidan. Vitrockan kan bli upp till

sandbottnar och fédan bestdr av botten-

1,2 m lang och férekommer siasongsvis i Skagerrack djur och smafisk. Man kan patriffa klorockans honor
och utanfor Bohuslan. Vitrockan tycker, till skillnad med &dgg &ret runt. Rockavinge &r vilsmakande och

fran klorockan, inte om brackt vatten, varfor den eftertraktat, inte minst runt om i Europa. Rocka fére-
ofta stannar pa vastkusten. Rocka lever pd ler- och kommer som bifangst till annat fiske, dret om. Knagg-

och slitrocka ir fredade fran svensk fiske.



Havskatt

Anarhichas lupus

Havskatt férekommer i de bldmar-
kerade omrddena. Férekommer mer
sporadiskt i de ljusbld omrddena.

Det vetenskapliga artnamnet for havskatten, lupus
betyder varg och syftar givetvis pa den breda munnen
och de kraftiga tinderna.

Havskatten har en langstrackt, nastan allik kropp med
en ryggfena som bérjar vid huvudet och slutar vid
stjarten. Fargen dr i regel grabrun med morkare tvar-
band utefter sidorna.

Havskatten kan viga upp till 20 kg och bli 125 cm
lang. Vanligtvis vager den 2-4 kg i vara vatten.

Havskatten trivs bast pa stenig botten och finns i
Nordsjon, Kattegatt och Skagerrak. Den gar ocksa
ned i Oresund. Mindre fiskar patriffas ofta p4 relativt
grunt vatten, 20-30 meters djup. Den soker skydd i
klippskrevor och haligheter.

Havskatten har manga extratinder bade uppe och
nere i munnen. De kraftiga tinderna anvinds till att
krossa musslor, eremitkriftor, krabbor och sjébor-
rar. Detta sliter hart pa tinderna som darfor byts ut
varje dr. Lekperioden for havskatten infaller under
november-mars da honan lagger en dggboll som vak-
tas av hannen.

Vuxna havskatter dr enslingar men sportfiskare
kanner vil till favoritstillen dar fiskarna garna samlas.
Havskatt ar en mycket uppskattad matfisk med fast
kott och eftersom den dter sd mycket skaldjur har
kottet ofta skaldjurssmak.

Bista sdsong dr sommar och host. Havskatten tas
som bifangst i tral och snurrevad men kan ocksa fis-
kas med backor.

Eng: Wolffish Tys: Gestreifter Seewolf, Gestreifter katfisch
Fra: Loup de I’Atlantique

VISSTE DU ATT?

Havskattens skinn betraktas
som ett av de starkaste i

virlden och anvinds darfor
till skor och andra
skinnarbeten.

Narings- och energi-
virden per 100 g
havskattsfilé

Protein: 17,6 g
Fett: 2,8 g
varav omega-3: 0,7 g




Nérings- och energi-
virde per 100 g
marulksfilé

Energi: 269 kj
Kcal: 63
Protein: 15,8 g
Fett: 0,1 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 26,6 %
Enkelomittat: 20,2 %

Fleromittat: 48,6 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 43 %
Omega-6 fett: 5,6 %

Omega-3 fett: 0,1 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: A
Mineraler: kalcium,
selen, zink

Marulk

Lophius piscatorius

Eng: Monkfish/Anglerfish Tys: Seeteufel QJ

Fra: Baudroie commune

i de ljusbld omrddena.;

Marulken har en bred och tillplattad
kroppsform.

Det stora och breda huvudet, med en
kolossal mun, utgér nistan hilften av
kroppslingden. De tre forsta fenstrilarna pa
ryggfenan ar fria och bildar kraftiga
’fiskespon”. Pa undersidan finns
kraftiga bukfenor som gor att fisken latt
kan lyfta sig frdn underlaget. Firgen pa
ovansidan &r vanligtvis rédbrun, brungra
eller brunsvart och pa undersidan kritvit.
Den &r vil kamouflerad nir den ligger pa botten.
Marulken kan viga upp till 60 kg och bli 2 m lang.
Vanligtvis viager den 3-6 kg i vara vatten.
Marulken férekommer i Nordsjon, Skagerrak och

Sidsong och fangstmetod
Marulken smakar bra hela &ret. Nagot riktat fiske
efter marulk férekommer inte. Arten tas framst som
bifangst i trdl och garn vid annat fiske.

Kattegatt och dr ocksa en tillfillig gast i Oresund och
sydostra Ostersjon. Helst ligger den dold bland alger
eller nedgrivd i lera, sand och dy. VISSTE DU ATT?
Marulken ir en dalig simmare. Den dgnar mesta delen Lingst ut pa marulkens

av sin tid med att lurpassa pa byten. Den kan sluka ”fiskespén” sitter skinnflikar

som kan lysa i morkret.

byten som &r nistan lika stora som den sjdlv. Fisken
har ett brett nédringsval. Leken sker pa djupt vatten
under februari-augusti och dggen liggs i ca

10 m langa slemband som flyter vid ytan. Larverna
liknar den vuxna fisken forst nir de dr ca 8 cm langa.
Kottet hos marulken &r vitt, sétt och fast och jamfors
ofta med hummerns.

Det ir bakterier i hudfliken
som alstrar ljuset.

Liten Fiskskola del 4: UDDA FISKARTER &
URSPRUNGSMARKNING

Antalet fiskarter i virlden dr uppskattat till ndgonstans mellan 30 000 och 35 000. Utmed vara kuster har vi
runt 250 arter och av dessa betraktar vi ett 60-tal som ”&tbara”. Fler och fler manniskor uppticker att fisk ar
ett fantastiskt livsmedel som i tillagg till att det &r gott, &r ett av vara nyttigaste, mycket beroende pa de viktiga
omega-3 fetterna.

En stor del av den fisk som vi ligger pa vér egen tallrik &r importerad. Fran vara grannlidnder, Danmark och
Norge kommer de vanligaste arterna och de kompletterar ddrigenom vart eget fiske. Sarskilt mot arets slut blir
detta mer markant nér de svenska fiskekvoterna blivit fullt utnyttjade men efterfragan forblir konstant. Importen
av fisk och skaldjur 6kar stadigt bland annat beroende pa influenser fran andra matkulturer. Inom de niarmaste
aren kommer allt fler “nya” arter att dyka upp i fiskdiskarna, bade vildfangade och odlade. P4 sidorna 42-43 i
denna broschyr kan du ldsa om arter som inte finns i vara farvatten men som blir allt vanligare i restaurang och
storkok eller i frys- och fiskdiskarna.

Ursprungsmirkning
Som konsument skall du ha tillgang till information om vad fisken heter pa svenska, var den &r fiskad och om
den &r vild eller odlad. Vid forsiljning i grossistledet tillkommer kravet pa att fiskens latinska namn skall anges.

Marulk forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Forekommer mer speradiskt



Narings- och energi-

o o vdrden per 100 g
I a sillhajfilé

Lamna nasus

Energi: 353 kj

Annat namn: Habrand Kcal: 84

'

Sillhaj forekommer i de blamark-
erade omrddena. Férekommer mer
poradiskt i de ljusbld omrddena.

Sillhajen har en kompakt kroppsform till skillnad fran
den slanka pigghajen.

Stjartfenan ar halvmaneformad, dess spets kan till-
sammans med spetsen pa den hdga ryggfenan synas
ovanfor vattenytan dd hajen kryssar ytligt. Fargen ar
blagra 6ver rygg och sidor samt gulvit pa buksidan.
Hajen har 5 gilspringor, munnen &r stor och tan-
derna kraftiga.

Sillhajen kan vaga upp till 280 kg och bli 3,5 m lang.
| vara svenska vatten blir den sillan 6ver 2,8 m.
Sillhajen forekommer sporadiskt i Skagerrak och
Kattegatt men det kan till och med hidnda att den
simmar in i Oresund och Ostersjon.

Den trivs i det 6ppna vattnet och &r en stark och
aktiv simmare. Det verkar som den vandrar Gver stora
omrdden och den kan ibland observeras nira ytan dar
den jagar stim av sill och makrill.

Gravida honor med fullgangna foster finns aret om
och hajen foder 1-4 ungar, vanligen i maj-juni. Honan
far ungar vartannat ar.

Sillhajen har i langa tider varit virdefull och omtyckt.

Eng: Porbeagle Tys: Heringshai Fra: Requin-taupe commun Protein: 20,6 g

Fett: 0,2 g

Av levern fir man tran, av
skinnet sandpapper eller garvat
skinn och kottet ar mycket vélsma-
kande da det paminner om kalvkott.
Sillhajen ar fredad for fiske i svenska vatten men
import forekommer.

VISSTE DU ATT?
Hajarna har ett extra
sinnesorgan i form av elektro-
receptorer som verkar pa sma

avstand och registrerar

elektriska impulser fran
muskler hos fisk som
forsoker gomma sig.

FISKSKOLA forts.

Tvd importerade
arter i vdra fisk-
diskar; overst en
guldsparid och
underst en havs-
abborre.

FISKSKOLA del 5 pa sidan 24-25




Nérings- och energi-
virde per 100 g farsk
tonfisk

Energi: 770 kj
Kcal: 185
Protein: 24 g
Fett:99¢g

Fettkvalitet i %:
Mittat 33,9 %

Enkelomittat 24,2 %

Fleromittat 38,7 %
Fordelat pd:

Omega-3 fett: 33,9 %

Omega-6 fett: 4,8 %

Fettlosliga vitaminer:
A,D,E

B-vitamin: niacin,
tiamin

Tonfisk

Thunnus thynnus

Eng: Bluefin tuna Tys: Tunfisch Fra: Thon rouge

=
Tonfisken pdminner om en stor makrill.
Tonfisken ar den storsta av makrillfiskarna och har
en stromlinjeformad kropp som ar amnad for snabb-
simning. Kroppen &r spolformad och huvudet litet.
Fenorna kan fillas in i sma slitsar for att minska vat-
tenmotstandet. Ryggen dr svartbla och sidorna silver-
fargade.
Tonfisken kan vaga upp till 920 kg och bli 5 m lang
men idag blir tonfisken sallan 6ver 2,6 m i vara
svenska vatten. Tonfisken forekommer da och da i

Tonfisk forekommer sporadiskt i de
ljusbld omrddena.

Efter ett ar ar tonfisken redan 5 kg tung och vixer
snabbt. Fisken livnar sig pa alla slags djur som lever
frisimmande i vattenmassan och det 4r en snabb
jagare som driver upp fiskstim mot ytan.

Den tonfisk som férekommer i vara fiskdiskar dr
oftast av arten Gulfenad tonfisk (Thunnus albacares).
Arten liknar var egen tonfisk men har gula fenor och
forekommer i alla hav dar vattentemperaturen Gver-
stiger 20°, dock ej i Medelhavet. Ar fredad i svenska
vatten.

Skagerrak, Kattegatt och Oresund.

Den vandrar i stim 6ver langa strackor. Det dr
naringsvandringar som far fisken att nirma sig var
kust under sommaren. Tonfisken ar egentligen en var-
mekar art men tillhor de fa fiskar som har formagan
att hélla en konstant kroppstemperatur oberoende av
omgivande vattentemperatur. Detta bidrar till att
fisken kan halla en god blodcirkulation ocksa

vid snabb simning i kallare vatten. Leken sker vid
Gibraltar i maj-juni, aggen klacks efter ndgra fa dygn.

VISSTE DU ATT?
Tonfiskar dr virmevixlare
och har en kroppstemperatur
som Overstiger omgivningens

till skillnads fran andra fisk-
arter som ir kallblodiga.

Liten Fiskskola del 5: VATTENBRUK

Vattenbruk dr odling i hav och sj6 precis som jordbruket édr odling pa land. Vattenbruk handlar framst om att
odla fisk och skaldjur i inhdgnat omrade. Sittfiskodlaren levererar smafisk eller yngel till matfiskuppfodning eller
for utplantering i sjéar och vattendrag. Fiskodling har stor betydelse for sportfisket och fiskevarden i Sverige.

Matfiskodling sker pa olika hall i Sverige och 6kar i andra delar av virlden, bl a i vart grannland Norge. | Sverige
odlas framst regnbagslax och i norra delen av landet odlas réding. Sverige 4r ledande pa rédingodling tack vare
ett omfattande avelsarbete. Men planer finns pa att odla en del nya arter, bade i sét- och saltvatten

t ex gos, abborre och torsk. Odlingen sker i nitkassar i insjoar, dlvar och i Ostersjon. Viss odling kan ocksa ske i
bassidnger.

Alodling sker i sédra Sverige. Alen siljs antingen for utplantering i naturvatten eller till konsumtion. Alodling
bedrivs i bassdnger i inomhusanliaggningar.

Kriftodling (insjokriftor) sker pa médnga platser i hela sodra Sverige. | regel dr kriftodlingen en binéring till
jordbruk.

Musselodling &r en forsiktigt expanderande del av vattenbruksnaringen och marknaden 6kar.




Sjurygg

Cyclopterus lumpus

Sjurygg forekommer i de
bldmarkerade omrddena.

Sjurygg ir fisken med sju ryggar och tre namn.

Arten heter sjurygg p.g.a sitt mycket ovanliga
utseende dar ”ryggarna” ar rader av benknutor utefter
sidorna. Honan kallas fér kvabbso medan hannen
kallas stenbit. Fisken saknar fjill. Kroppsformen ar
klumpig och hég, munnen ér liten. Firgen pa ryggen
ar blagra, sidorna ljusare och buken rod. Sarskilt
intensiv dr fargen under lektiden. Ombildade buk-
fenor bildar en sugpropp pa undersidan.
Sjuryggshonan kan viga upp till 6 kg och bli 63 cm
lang. Hannen blir séllan 6ver 35 cm lang.

Vanligtvis vdager den i vara vatten inte mer dn 3 kg.
Sjurygg dr ganska vanlig utefter landets vistkust och
mindre allmin i éstersjén dnda upp till Angerman-
land. Det ir en saltvattensfisk men klarar dven av att
leva i brackt vatten. Under vinterhalvdret befinner sig
fisken pa djupare vatten men den drar upp pa grun-
dare vatten pa varen for att leka. Har haller den till
bland alger och stenar. Fédan bestar av maneter,
kréftdjur, maskar och smafisk men under lektiden
ater den inget. Den dr en délig simmare och den
tillbringar stor del av tiden fastsugen pa underlaget.
Fisken leker i januari till maj pa grunt vatten da honan
producerar en dggboll som fistes till fast underlag.

Eng: Lumpfish Tys: Seehase Fra: Lompe

Honan limnar darefter platsen och hannen vaktar
aggen fram till klackning vilket tar ungefar tvd mana-
der. Vid kldckning liknar ynglen sma grodyngel. De
forsta aren haller de sig pa grunt vatten, fastsugna
pa tang och sten. Som regel dter man endast hannen
dvs stenbiten medan man av honan tar vara pa rom-
men. Denna behandlas med saltlake, firgas och siljs
under namnet ”stenbitskaviar” trots att den kommer
fran honan. Bista sdsong dr var. Sjuryggen fangas
med garn och tral och fiskas framfor allt fé6r rommens
skull.

VISSTE DU ATT?
Stenbitskaviaren har en
vacker violett firg men firgas
rod eller svart innan forsiljning.

Det ir enkelt att tillverka egen
stenbitskaviar.
Se pa var hemsida under
’Tillagningsguide”.

FISKSKOLA forts.

Odlad roding och
blamusslor.

Den odlade fisken
far ldtt slitna
fenor ndr den gdr
tatt i odling, men
kvaliteten pd
kottet dr mycket
hog.

Narings- och energi-
virde per 100 g
sjuryggsfilé

Energi: 412 kj
Kcal: 98
Protein: 18,6 g
Fett: 2,5 ¢g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 21,5 %
Enkelomittat: 38,5 %

Fleromittat: 33,3 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 26,7 %
Omega-6 fett: 6,5 %

Omega-3 fett: 0,7 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:

A, D

B-vitamin: B12




Ndrings- och energi-
vdrden per 100 g
knotfilé

Energi: 537 kj

Kcal: 129

Protein: 21,0 g

Fett: 50 g
varavomega-3:1,0 g

Nérings- och energi-
vdrden per 100 g
fjarsingfilé

Energi: 350 kj

Kcal: 84

Protein: 19,4 g

Fett: 0,7 g

varav omega-3:1,0 g

Knot

Eutrigla gurnardus

Eng: Grey gurnard Tys: Grauer knurrhan
Fra: Grondin gris

Annat namn: Knorrhane

Knoten &r en liten lustig fisk. Den har en spetsigt
avsmalnande kropp och ett stort, bepansrat huvud.
Tre av brostfenans strdlar dr fria och kraftiga och
utgdr smad ”“ben” som knoten kan promenera runt pa.
Fargen dr brunspracklig med réda inslag. Benplatarna
pa huvudet ser ut att vara tickta av rimfrost i guld.
Sidolinjen har benknélar. Knoten kan viga 1,2 kg och
bli 45 cm lang men i vdra vatten blir den ca 30 cm.
Knoten &r allmin i Skagerrak och Kattegatt men
mindre férekommande i Oresund och sédra Oster-
sjon. Den trivs pa mjuka bottnar, vanligtvis pa grunt
vatten men dven ned till 150 meters djup. Om natten

Fjdrsing

Trachinus draco

Knot forekommer i de
blamarkerade omrddena.
Forekommer mer sporadiskt i
de ljusbld omrddena.

kan den pétriffas simmande i stim vid ytan. Knoten
leker under hela sommaren. Ynglen séker sig ned mot
botten nir de dr ca 30 mm langa och livnar sig pa
plankton. Sa smaningom overgar fisken till en diet
bestaende av sma kriftdjur och fiskar.

Knoten &r en licker matfisk som ar underskattad
p-g.a sin ringa storlek. Knoten 4r god aret om och fis-
kas som bifangst i tral och snurrevad.

Eng: Greater weever Tys: Petermann, Petermdnnchen

Fra: Grand vive

-;-&ﬂh'ﬁ\

Fjarsingen dr en iogonfallande fisk! Den ar relativt
liten med langsmal kropp som dr nagot ihoptryckt
fran sidorna. Framre ryggfenan har vassa fenstralar
och gillocket har en vass, bakatriktad tagg. Taggarna
ar forbundna med en giftblasa. Fargen &r brunaktig
pa ryggen, buken gulvit. Levande och nyfingad har
fisken vackert turkos marmorering 6ver rygg och
sidor. Munnen &r stor och uppétriktad och 6gonen
sitter uppe pa huvudet. Fjarsingen kan bli

45 cm lang men blir i vara vatten sallan 6ver 25 cm.

I Sverige forekommer fjdrsingen utmed hela vistkus-
ten men &r sillsynt i sédra Ostersjon.

Fjarsingen dr en bottenfisk och ligger giarna nedgravd

Fjérsing forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Férekommer mer sporadiskt i
de ljusbld omrddena.

et ARNRTRNNNANA L

pa grus- och sandbotten sa att endast den framre
ryggfenans taggar och 6gon sticker upp. Dar invdntar
den sitt byte som huvudsakligen bestér av rikor, sma-
fisk och smakrabbor. Gifttaggarna anvinds bara till
forsvar men varje sommar sticker sig badgister eller
sportfiskare pa dem vilket kan vara mycket smirt-
samt. Forsta hjilpen &r att badda den stungna
kroppsdelen i varm vitska da vdarme bryter ned giftet.
Likare bor uppsokas. Fjarsingen leker pa grunt vatten
i juni-augusti. Arten ir en mycket uppskattad matfisk
trots sina giftiga taggar. Smaken jamstills ofta med
sjotungans. Fjarsingen har sdsong hela dret och fére-
kommer som bifdngst vid tralfiske.



Uer

Sebastes norvegicus

Annat namn: Kungsfisk, Rodfisk

Uer forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

Uer pdminner om en
abborre men tillh6r familjen drak-

huvudsfiskar. Kroppen ir satt och hoptryckt fran
sidorna och &r tickt med stora taggiga fjdll. Rygg och
sidor 4r roda tillsammans med fenorna, buken nagot
ljusare. Ogonen &r stora, munnen har ett svagt under-
bett och pa underkiken sitter ofta en liten flik. Uer,
som ocksa kallas rodfisk eller kungsfisk kan vaga 15
kg och bli 1 m lang men i vara vatten blir den sillan
storre dn 60 cm. Uer forekommer i Skagerrak men ar
sillsynt i bdde Kattegatt och Oresund. Uer &r en djup-

Eng Red-fish Tys: Rotbarsch goldbarsch Fra: Grand sébaste

Labrus berggylta gy

o e
havsart och l%er gédrna pa 50-1 000 m djup. Leken
sker iw-oktober, men befruktning av dggen sker
forst i februari-mars. Ungarna fods pa djupt vatten i
april-juni och ar da 5-7 mm ldnga. Fédan bestar av
kréftdjur och fisk. Uer har sdsong aret om och fiskas
med trdl eller forekommer som bifangst till annat
tralfiske.
| vara vatten férekommer en liknande art, mindre uer,
Sebastes viviparus.

"of

Berggylta forekommer i de
bldmarkerade omrddena.
Forekommer mer sporadiskt 4
i de ljusbld omrddena.

Berggyltan tillhor lippfiskarna. Kroppen dr hég och
nosen kort. Munnen ir liten och lapparna tjocka och
framskjutande. Ryggen och sidorna dr marmorerade

i brunt, gront och rott. Fjillen ar stora och kantade
med en brun- eller rodgul bard.

Berggyltan kan viga 3,5 kg och bli 60 cm lang. Vanlig
storlek i vdra vatten dr omkring 0,5 kg. Berggyltan ar
vanlig utmed den svenska vistkusten. Den 4r ovanlig

i Kattegatt och i Oresund. Berggyltan trivs vid alg-
bevuxen sten- eller klippbotten ned till ca 30 meters
djup. Den star ofta géomd i klippskrevor. Fodan bestar

Eng: Ballan wrasse Tys: Lippenfisch Fra: Vieille commune

av musslor, mask och krabbor. Fisken dr hermafrodit,
det vill siga, fungerar de férsta 10-14 dren som hona
varefter den byter kén och blir hanne. Leken sker i
juni-juli och honan klibbar fast dggen vid underla-
get. Ynglen klacks efter ca 2 veckor och lever i sma
stim den forsta sommaren. Alla smafiskar ar sdledes
honor. Berggyltan har ett sétaktigt kétt och anvinds
ofta till soppa. Bergyltan smakar bra aret om. Den
fingas med krok och garn.

Narings- och energi-
virde per 100 g
Uerfilé

Energi: 395 kj
Kcal: 94
Protein: 17,1 g
Fett: 2,8 ¢g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 21,4 %
Enkelomiittat: 49,5 %

Fleromittat: 26,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 24,2 %
Omega-6 fett: 2,3 %

Omega-3 fett: 1,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Narings- och energi-
vdrden for berggylta

saknas.




Narings- och energi-
virde per 100 g
rodspaittafilé

Energi: 382 kj
Kcal: 91
Protein: 21,1 g
Fett: 0,6 g

Pleuronectes platessa

Eng: Plaice Tys: Scholle Fra: Carrelet

Fettkvalitet i %:
Mittat: 26,6 %
Enkelomiittat: 26,5 %

Fleromiittat: 46,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 34,3 %
Omega-6 fett: 8,2 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
A,D

B-vitaminer: B12,
niacin, pantotensyra,
tiamin

Roédspittan dr den mest populira av vara svenska
plattfiskar. Den &r en salt- och brackvattenfisk och
har fatt sitt namn av de rostréda flickarna pa ovan-
sidan. Den har sma, tunna fjall och sma benknélar

i en bage bakom 6gonen. Munnen ér liten. Firgen
varierar efter bottenforhallandet. Rodspattor kan vara
enkelt bruna medan andra har klara orange flackar.
Undersidan dr vit. Rodspattan kan vaga upp till 7 kg
och bli 100 cm lang. Vanlig vikt pa rodspatta i vdra
vatten dr 0,3-0,6 kg.

Kustfisk

Roédspittan dr vanlig i Nordsjon, utefter kusterna i
Skagerrak, Kattegatt och sédra Ostersjon, upp t.o.m
Gotland.

Roédspittan forekommer oftast pa grunt vatten men
den kan gé ned till 250 meters djup. Sma rédspattor
kan finnas pa grunda sandbottnar pad sommaren. De
ar svagt prickiga och nagot genomskinliga. Under
sommaren forekommer den pa grundare bottnar men
under vintern vandrar den ut pa nagot djupare vatten.
Fodan bestar framst av tunnskaliga musslor, maskar
och kraftdjur.

Fisken leker i november-april. Ynglen simmar fritt i
havet men omvandlas till plattfiskar nar de dr ca

15 mm langa och lever resten av sitt liv pa botten.

Rodspitta

7
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Raédspdtta forekommer i de bldmarke-
rade omrddena.

Rédspittan har en mycket uppskattad smak och
tillagas bade hel och som filé.

Sdsong och fangstmetod

Bésta sdsong dr sommar och hést.

Fisket sker med tral, snurrevad och garn och fisken
tillhér en av vara kommersiellt mest vardefulla arter.

VISSTE DU ATT?
Stor rédspitta Gver
1 kg kallas ofta for
?”Kungsflundra” ute pa
restauranger. Rédspittan kan sjilv

bestimma hur firgglada prickar den
vill ha; det bestims
pa hormonell vig och avgorande
ar hur botten ser ut och vad

det dr for ljusforhallande
dir fisken vid tillfillet
befinner sig.




Narings- och energi-
virde per 100 g

Sandskidda [

] ] Energi: 392 kj
Limanda limanda Kcal: 94

e H. T N
Eng: Common dab i ! \‘h Tys: Scharbe E;’;z’:;lgsﬁ g
=

Fra: Limande
commune »

s L

Fettkvalitet i %:

o

) '\_"H_ H_;_.- b O Mittat: 26,6 %
T ; bl Enkelomiittat: 26,5 %

Sandskddda forekommer i de bldmarke-
rade omrddena.

Sandskdddan ar
platt och nagot

avlang i formen. ; : [ f L
Den &r grabrun eller ! : ] . " Fleromaittat: 42,5 %

grénbrun pa ovansidan T LR g Férdelat pa:

beroende pa vilken fiarg underliggande botten har. . 1 g Omega-3 fett: 34,3 %
Undersidan &r vit. Over brostfenan gér sidolinjen T . o Omega-6 fett: 8,2 %
en bége vilket kan vara svart att se men ir ett kdnne- T L

marke for arten. Ogonsidan har striva fjill, 6gonen i o ’ Omega-3 fett: 0,2 g
ir nagot utstdende. Sandskdddan kan viga upp till i ! ’ (Rek. dagsintag av

1,3 kg och bli 42 cm lang. Vanlig vikt i vara vatten dr ' omega-3 fett: 2-3 g)
0,3-0,5 kg. Den férekommer i Skagerrak, Kattegatt har ett s6tt och mort kott. Lekperioden infaller under

och Oresund, men &r ocksa vanlig i sédra Ostersjon. februari-augusti och ynglen soker sig till botten nar Fettlosliga vitaminer:
Sandskéddan lever pa grunda, flata bottnar, ned till de dr ca 15 mm langa. Bista sdsong dr sommar och A,D

150 meters djup. Sma fiskar fsrekommer p& grundare host. Fisken fangas mestadels med bottentral och B-vitaminer: niacin,

vatten. Sandskdddan dter borstmask, sméfisk och snurrevad men forekommer ocks& ofta som bifangst tiamin
kréftdjur. Fisken kan pd restaurang kallas skddda och till annat fiske. Mineraler: magnesium

Skrubbskidda e

virde per 100 g
skrubbskiddafilé

Platichthys flesus Olands landskapsfisk

Eng: Flounder Tys: Butt Fra: Flet commun Energi: 392 kj
— Kcal: 94

Protein: 18,3 g

Fett: 2,2 g

Skrubbskddda forekommer i de bldmar-

kerade omrddena. S
Fettkvalitet i %:

Mittat: 26,6 %
Enkelomiittat: 26,5 %

Fleromittat: 42,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 34,3 %
Omega-6 fett: 8,2 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:

Skrubbskiddan liknar rédspéttan och A, D . CR
kan till och med ha réda flackar pa rygg- I?f-wt‘ammer: e
sidan. P4 ryggsidans mitt och utefter rygg- Pl

och analfenan har fisken ocksd en mingd skrovliga, kraftdjur, maskar, musslor, tagghudingar och sméfisk. Mlneralfer:

vassa knolar. Denna ”skrubbiga” rand har gett fisken Under vintern drar den sig ned till djupare vatten. magnesium

dess namn. Undersidan kan vara helt vit men ar ofta Leken sker i januari-juni i saltvatten. Skrubbskiddan

graflickig. Den kan vidga 2,5 kg och bli 50 cm lang. har ett tjockt skinn och tillagas hel eller fladd. Kottet

Vanlig vikt i vara vatten &r 0,4-0,7 kg. Skrubbskiddan ar nigot silvergratt under skinnet men ljusnar vid till-

drvanlig i Oresund, Ostersjon upp till Aland. Den tal lagning. Fisken ar framforallt viktig pa ostkusten dar

bricke vatten och fangas i mingder runt Oland och den siljs som rokt flundra.

Gotland. Den férekommer pa alla slags platta, grunda Bista sdsong dr sommar och hést. Skrubbskiddan

bottnar och kan ga langt upp i sotvatten, till 4ar och fangas med bottentril, ryssjor och garn samt anses

sjoar. Fisken ar en allitare med liten mun och tar som en viktig sportfisk.




Ndrings- och energi-
vdrde per 100 g
rodtungafilé

Energi: 329 kj
Kcal: 83
Protein: 17,1 g
Fett: 1,4 ¢g

Nérings- och energi-
vdrde per 100 g
bergtungafilé

Energi: 434 kj
Kcal: 104
Protein: 18 g
Fett:3 g

B-vitaminer: niacin,
tiamin
Mineraler: selen

Rodtun

Glyptocephalus cynoglossus

Eng: Witch Tys: Zungenbut
Fra: Plie cynoglosse

Haller man rédtungan mot ljuset ar fisken ndgot
genomskinlig. Den kinns igen pa den grarosa ovan-
sidan och den gravita undersidan. Kroppen ar lang-
strackt, munnen liten och 6gonen sitter titt samman.
Rédtungan kan vdaga 2 kg. Vanlig storlek i vara

vatten dr 0,3-1 kg. Rédtungan &r vanlig i Nordsjon
samt djupare delar av Skagerrak och Kattegatt. Den
ar en sillsynt gist i Oresund och aterfinns nigon ging
i Ostersjon. Rédtungan trivs pa 40-1500 m djup. Har
ligger den nedgravd i sand och dy. Mindre fiskar fore-

Microstomus kitt

Eng: Lemon sole Tys: Echte Rotzunge
Fra: Limande sole

Den fargrika marmoreringen gor bergtungan till var
vackraste plattfisk. Eftersom den kan 4ndra firg
beroende pa vilket underlag den ligger pa kan den
ocksa ha en ganska intetsdagande grabrun ton i skin-
net och forvixlas darfor ofta med andra arter i fisk-

disken. Undersidan &r vit. Den har ett litet huvud med
liten mun och tjocka lappar. Skinnet &r slatt med sma
fjall och fisken dr mycket hal.

Den kan vdga upp till 2 kg. Vanlig vikt i vdra vatten &r
0,3-1 kg. Sten- och klippbottnar pa vistkusten och i

Rédtunga forekommer i
de bldmarkerade omrd-
dena. Férekommer mer
sporadiskt i
de ljusbld

omrddena.

kommer ofta pa storre djup medan de storre drar sig
upp pa grundare vatten. Fodan bestér av bottendjur
sdsom ormstjdrnor, borstmaskar, smakraftor och
mjukskaliga musslor. Arten leker under mars-septem-
ber. Ynglen 6vergar till att leva pa botten nar de ar
omkring 50 mm. Rédtungan ar en mycket uppskat-
tad matfisk och ar mjall i kottet. Den &dr god aret om.
Rédtungan fingas med bottentral och snurrevad men
ar ocksa vanlig bifangst vid rakfiske.

Bergtunga forekommer i de bldmar-
kerade omrddena.

Nordsj6n dr bergtungans hemvist.

Fédan bestér i huvudsak av havsborstmask, rikor

och tingloppor. Bergtungan leker i april-september.
Larverna soker sig mot botten nar de ar 15-25 mm
langa.

Kottet har en férnamlig smak och ir lite I6sare dn hos
sjotungan.

Bista sdsong dr host och vinter. Vanligaste fangst-
redskap &r tral eller snurrevad men fisken forekommer
dven som bifdngst vid raktralning.



Narings- och energi-
virde per 100 g

- S I tv I' sldtvarsfilé
a Energi: 347 kj
Scophthalmus rhombus Kcal: 83

P in: 16,7
Eng: Brill Tys: Glattbutt e
Fra: Barbue

Fettkvalitet i %:

Slétvar forekommer i de blimarkerade Mittat: 27 %
omrddena. Forekommer mer sporadiskt i : Enkelomaittat: 24,8 %
de ljusbld omrddena.
Slitvar liknar piggvar s, . Fleromiittat: 48,8 %
men saknar piggar! . Fordelat pa:
Slatvar dr tunnare, 3 - - Omega-3 fett: 33 %
slankare och lite ’ - ' Omega-6 fett: 4 %
mindre i storlek dn £ .
piggvar. Firgen - Omega-3 fett: 0,7 g
anpassas till omgivningen, fran (Rek. dagsintag av
morkt sandfirgad till ndstan svart, ¢ omega-3 fett: 2-3g)
ofta med ljusa och mérka flackar. Sldtvaren P
kan vaga upp till 7 kg och bli 75 cm lang. §iiliy. : B-vitaminer: niacin,

Vanlig vikt i vdra vatten &dr 1-2 kg. Slitvaren dr en
typisk kustnira fisk och forekommer pa vist- och
sydkusten men ar sillsynt i Ostersjijn. Den lever pa
sand- och blandbottnar pa relativt grunt vatten.
Smafiskar kan ta sig upp pa riktigt grunt och brackt
vatten. Munnen &r stor och fédan bestar av sill, tobis,

tiamin

kraftdjur, skarpsill och blackfisk. Slatvaren vandrar vitt, fast kott och riknas till ”finfiskarna”. Bista
mellan grunda lekomraden under mars-augusti och sdsong dr hést och vinter. Slitvar férekommer endast
djupare omraden under host och vinter. Fisken har som bifdngst till annat fiske med bottentral och garn.
Narings- och energi-
virde per 100 g
piggvarsfilé
Psetta maxima Energi: 347 kj
Eng: Turbot Gotlands landskapsfisk RGeS
: iy TR Protein: 16,7 g
Tys Steinbutt SN ERERNNENN T, Fett: 1,7 g
a: Turbot '

Piggvar forekommer i de blimarkerade omrddena. i ¥ i | | Fettkvalitet i %:
Forekommer mer sporadiskt i de ljusbld omrddena. Mittat: 23 % h

Piggvaren har en nistan rund kropp dar " ' ; Enkelomittat: 31,9 %
Sgonsidan ar férsedd med stora benknélar, ;

piggar. Den ir rela- : : . 4 Fleromittat: 42,1 %
tive hog 6ver ryggen P 5 : ] Fordelat pa:

och ger ett kompakt s, i ; . : Omega-3 fett: 35,9 %
intryck. P& huvudet . e, g B, e W > r : q Omega-6 fett: 6,2 %
sitter piggarna tita- ' e ' i " -

re. Piggar kan ocksa I8 = | F - R Omega-3 fett: 0,7 g
forekomma pa - & g ;s } . : . o (Rek. dagsintag av
undersidan. Fisken . - - : : : gk T -..:_: = omega-3 fett: 2-3 g)

saknar fjall. Fargen
skiftar fran gra eller
brunaktig till ndstan
svart. Undersidan ar vit, nagon géng
med bruna flickar. Piggvaren kan viga upp till
25 kg och bli 100 cm lang. Den véger vanligtvis
1-2 kg i vdra vatten. Hemmavatten fér piggvaren ar
vist- och sydkusten samt Ostersjon, runt Gotland,
upp till Aland. Den trivs pa sand-, sten-, och lerbot-
ten. Yngre fiskar haller sig pd grunt vatten medan

de dldre soker sig ut pa djupare vatten. Jamfort hannar dn honor. Piggvaren tillh6r vara "finfiskar”
med manga andra plattfiskar har piggvaren en stor dvs en hogt uppskattad matfisk. Den karaktiriseras
mun och fédan bestar av musslor, kriftor och fisk. av sin goda smak och sitt vita, fasta kott. Godast pa
Lekperioden &r april-augusti och da vandrar de fisken anser manga vara den kottrand som ligger strax
lekmogna fiskarna in mot grundare vatten. Pa de innanfor fenorna. Bésta sdsong dr hést och vinter.

flesta omraden didr man fiskar piggvar finns det fler Piggvar fangas med tral och garn.




Nérings- och energi-
virde per 100 g g

dalleflundra

Energi: 496 kj . .
Kcal: 118 H’PPOgIOSSMS h’PPOg/OSSUS Annat namn: Helgsﬂundra "3

Protein: 18,7 g Eng: Atlantic Halibut A
Seteat e Tys: Atlantischer Heilbutt /
Fettkvalitet i %: Fra: Flétan de I’Atlantique

Maittat: 16,1 %
Enkelomittat: 72,4% g;‘

< £
L R b
o B ;L"'f i

o — T
e

Fleromittat: 9,8 % F
Fordelat pa: [
Omega-3 fett: 7,7 % fe
Omega-6 fett: 2,1 % f
Omega-3 fett: 0,8 g “.;-: T
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Hilleflundran ar platt men
langstrickt. Fargen pa /
ovansidan &r brunaktig och ibland R e E e L Halleflundran trivs bést
graflickig, undersidan ar vit. Fisken dr *'l"-‘ i ; A dir vattnet &r riktigt salt och ju
T _- W ﬁlﬂ!ﬁ storre djup, desto storre fiskar. Ofta fangas
g den pa sten- och sandbottnar. Halleflundran &dr en
glupsk rovfisk som simmar pa hégkant nir den jagar
fisk, blackfisk och rakor. Hannarna blir kénsmogna

Fettloslig vitamin: D

Mineraler: selen lite att kdnna igen pa sin stora mun och
det dr den enda av vara vanligaste plattfiskar
som har en konkav stjirtfena. Hilleflundran ar var
storsta plattfisk och kan viaga upp till 320 kg och

bli 3,6 m lang. Vanlig vikt ar ca 18 kg fér hannar vid 7 &rs alder men honorna forst nar de ar mellan
och 35 kg for honor i vara vatten. Som ungfisk hal- 8 och 12 ar. Leken sker fran december-maj pa stora
ler hilleflundran till utefter kusterna i Skagerrak och djup. Fisken véxer langsamt. Kottet &r fast, vitt och
Kattegatt, men stora exemplar fiskas oftast pa 50 till skivigt. Halleflundran riknas till de allra finaste och
2000 meters djup. Den dr mindre vanlig i Oresund godaste matfiskarna och ar tillganglig hela aret. |
och endast en tillfillig gést i sydvistra Ostersjon. Sverige bedrivs inget riktat fiske.

o
~

il Hellefisk / Liten Hilleflundra
hellefilé
Hellefisk férekommer i de

X k : : H H bldmarkerade omrddena.
Energi: 809 kj Reinhardtius hlp p oglosso:des Firekommer mer sporadiskt i

Keal i Eng: Greenland halibut de ljusbld omrddena.

Protein: 17,6 g
Fra: Flétan noir Hu'ﬁl{'{\l\ %hq‘:‘:'kf\\ﬁ \ (- ‘

Fett: 13,2 g Tys: Schwarzer heilbutt
i % Annat namn: Bldkveite | | “
Mattat: 17,8 % : “.H

I.'I l
Enkelomittat: 68,7 % ) ||III

Fleromittat: 11,1 % s T

—
o

Fordelat pa: :
Omega-3 fett: 9,5 % o
Omega-6 fett: 1,6 %

“
—ﬁ e, f d}?‘."‘u{ .

L. -

——
Omega-3 fett: 1,3g e
(Rek. dagsintag av T

omega-3 fett: 2-3 g)

":...: 2

)

Hellefisken dr mycket lik
Fettldslig vitamin: D var vanliga hilleflundra till
utseendet; formen ir platt och
rombisk men stjartfenan endast svagt
konkav eller helt rak. Fargen ar grabrun
och undersidan &r grasvart. Vinster dga sitter
hos vuxna fiskar pa hogkant vilket underlattar for
fisken att se 4t bada hall nir den simmar uppritt.
Hellefisken kan viga upp till 45 kg och bli 1,2 m lang
men vanlig storlek dr ca 50 cm. Fisken trivs inte i
vatten som Overstiger 4°. Den fiskas fran bankarna
norr om Skottland och norrut till Grénland, Island
och Spetsbergen. Det dr en importerad art som ofta
finns i vara fisk diskar. Hellefisken lever pa djupt vat-

ten vid kontinentalsockeln pa 200-2000 meter. Trots
att den ar platt sa ar det ingen utpriglad bottenfisk.
Fodan bestar av kriftor, rikor, fisk och blackfisk.
Fisken leker pa djupt vatten under sommaren. Ynglens
undersida morknar i fargen forst nar de dr ca 25 cm
linga. Den anses vara en delikat matfisk. Rokt hel-
lefisk &r en delikatess. Den &r tillginglig dret om och
fisket bedrivs med lina och tral.




Sjs

Solea vulgaris

tunga

"ol

Sjotunga forekommer i de bldmarkerade
omrddena. Forekommer mer sporadiskt i
de ljusbld omrddena.

Sjétungan kinns igen pa sin ovala form. Oversidan ar
brun med striva sma fjill. Undersidan ar vit. Den har
sma brostfenor, den 6vre har ytterst en svart markant
flack. Nosen &r kottig och rundad. P& huvudets blind-
sida finns sma skaggtradar som tillsammans med den
krokiga munnen ar kannetecknande for tungefiskar.
Sjotungan har munnen pa hoger sida. Den kan viga
upp till 3 kg och bli 60 cm lang. Vanlig storlek i vira
vatten dr 30-40 cm. | Sverige forekommer den lings
vistkusten ned till Oresund, men ér endast en tillfillig
gist i Ostersjon. Dagtid ligger den nergrivd i sanden.
Nattetid ar den aktiv och det dr ocksd da den fiskas.

Annat namn: Tunga

Eng: Dover sole Tys: Seezunge Fra: Sole commune

Den soker efter foda framst med hjalp av luktsinnet
och sina kansliga skdggtradar. Fédan bestar av sma-
djur som maskar, tunnskaliga musslor och smafisk.
Den gar ndra strinderna under sommaren och kan da
patriffas i dlv- och amynningar. Sjotungan Gvervintrar
pa djupare vatten. Leken sker under april-augusti.
Agg och yngel lever som plankton och s&ker sig till
botten nir de &r ca 8 veckor gamla. Den &r en mycket
uppskattad matfisk med kott som ar vitt och mjallt.
Sjétungan &r god dret om och fiskas med tral och
garn. | folkmun kallas den ocksa dkta tunga.

VISSTE DU ATT?
Alla plattfiskar ser ut som
vanliga fiskar da de klicks.
Nér de soker sig ner mot

botten ligger de sig pa sidan och

blir ”pla

”. Det understa 6gat

vandrar till ovansidan. Detta
kallas metamorfos.

Narings- och energi-
virde per 100 g
sjotungafilé

Energi: 259 kj
Kcal: 66
Protein: 14,8 g
Fett: 0,5 g




Narings- och energi-
virde per 100 g
hummerkott

Energi: 358 kj
Kcal: 86
Protein: 16,9 g
Fett: 1,9 ¢g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 20,9 %

Enkelomittat: 36,7 %

Fleromittat: 40,1 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 34 %
Omega-6 fett: 6,1 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: E
B-vitamin: B12
Mineraler: zink

Nérings- och energi-
virde per 100 g
hummerkott

Energi: 365 kj
Kcal: 87
Protein: 15,2 g
Fett: 0,6 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 20,9 %

Enkelomaittat: 36,7 %

Fleromittat: 40,1 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 34 %
Omega-6 fett: 6,1 %

Omega-3 fett: 0,2 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: E
B-vitamin: B12

Mineraler: zink

Hummer

Homarus gammarus

Eng: Lobster Tys: Hummer Fra: Homard

Hummer ér ett kraftigt kriftdjur med fem par ben.
Klorna dr kraftiga och olika; en kraftig krossklo och
en klenare saxklo. Den kan vara antingen hoger- eller
vansterhant. Fargen &r svart eller blasvart, ibland
med orange eller vita toner, sarskilt pa undersidan.
Hummern kan bli 50 cm lang och vdga upp till 5 kg
men vanligtvis ligger vikten mellan 0,5-1 kg. Hannen
har kraftigare klor och smalare bakkropp an honan.
Hummern férekommer i Skagerrak, Kattegatt och
norra Oresund. Den féredrar harda bottnar pa grunt
vatten med sten och grus dir den kan bygga en boha-
la att gomma sig i under dagen. Leken sker pa sen-
sommaren efter det att honan skiftat skal. Rommen
ar svart och laggs under bakkroppen. Honan bar pa

Homarus americanus

Hummer forekommer i
de bldmarkerade omrd-
dena.

rommen fram till ndsta sommar. Larverna som klicks
ut ar frisimmande och byter skal ett flertal ganger
innan de séker sig ned mot botten. Det tar 8-10

ar innan hummern blir sa stor att den far fingas.
Hummern dter musslor, sniackor, borstmask och sj6-
borrar. Den drar sig inte heller for att dta dod fisk.
Hummern 4ts garna kokt/naturell, gratinerad eller
anvinds i sallad, soppa eller liknande. Hummer fang-
as i tinor. Tillaten fangstsasong ar forsta mandagen
efter den 20 september, fram till Valborgsmissoafton.
Huvudskélden pa hummern skall vara minst 8 cm
lang for att den skall fa lov att tas upp. Rombéarande
honor maste foras tillbaka till havet omedelbart.

Amerikansk Hummer

Eng: American lobster Tys: Amerikanische hummer Fra: Homard americain

Den amerikanska hummern dr mycket lik var europe-
iska hummer men har en mer olivgron/brun firg. Den

far en blekare rod farg dn den europeiska vid kokning.



Nephrops norvegicus

Havskrifta forekommer i de bldmarke-
rade omrddena.

Den blekrosa havskriftan ar ett langt, slankt kraftdjur
med fem par ben. Frimsta benparet bar langa, smala
klor. Havskriftan kan bli 25 cm lang och hannen blir
ndgot storre dn honan.

Havskriftan foredrar mjuka bottnar pa 20-800 meters
djup dér den kan griva gangar for att gémma sig i
under dagen. Den forekommer i Nordsjon, Skagerrak,
Kattegatt och Oresund ned till 5n Ven.

Havskriftan leker under sommarhalvaret och kort
darefter lagger honan ut sin rom under stjérten.
Nylagd rom &dr malakitgrén och far en graare ton ju
mer ynglen utvecklas. Under de 8-9 manader som

Fra: Langoustine

Eng: Norwat lobster Tysk: Norwegisher schlanghummer

honan &r dggbirande haller hon sig girna nere i sin
hala. Under denna tid dter hon néstan ingenting.
Larven som klacks ut ar frisimmande och skiftar skal
ett flertal gdnger innan den soker sig ned mot botten.

Havskriftan siljs kokt eller ra. Man ater den kokt/
naturell, gratinerad, i soppor eller i finare saser.
Skalen kan anvindas att koka fond pa.

Kvaliteten pa havskriftan &r bra dret om.
Havskriftor fiskas med bur eller tral. Arten fore-
kommer ocksd som bifangst till annat fiske.

VISSTE DU ATT?
Det ar svart att se skillnad
pa raa och kokta kriftor.
Rommen hos raa honor ir grén

medan den hos kokta honor ir
orange.

Narings- och energi-
virde per 100 g
havskrifta

Energi: 441 kj
Kcal: 106
Protein: 24 g
Fett:09¢g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 23 %
Enkelomittat: 22,1 %

Fleromittat: 53,9 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 48,2 %
Omega-6 fett: 5,7 %

B-vitaminer: niacin,
tiamin




Narings- och energi-
virde per 100 g
rikkott

Energi: 323 kj
Kcal: 77
Protein: 17,6 g
Fett: 0,6 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 19,9 %
Enkelomiittat: 38,8 %

Fleromittat: 37,7 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 35,3 %
Omega-6 fett: 2,4 %

Omega-3 fett: 0,3 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettlosliga vitaminer:
A,D,E
B-vitamin: B12

Kolesterol: 164 mg

Nordhavsrika

Annat namn: Rika

Pandalus borealis

Eng: Deep water prawn Tys: Garnele Fra: Crevette

Nordhavsrika férekommer i de blamar-
kerade omrddena.

Nordhavsrikan &r i levande tillstand blekrosa och
transparent.

Kokt far den en markerad, jamn réd farg och ju
storre djup rikan levt pd, desto djupare rod farg.
Kannetecken dr de langa antennerna och det kraftiga
pannhornet. Rikan kan bli 185 mm lang.
Nordhavsrikan forekommer i Nordsjon, Skagerrak,
och Kattegatt.

Nordhavsrikan ar en hermafrodit. Det innebar att
den som liten fungerar som hanne for att efter ca
2,5 &r byta kon och 6verga till att vara hona, vilket
den sedan fortsitter att vara under resten av livet.
Rikorna parar sig pa hosten och lagger i vara svenska

Hést/Vinter

Rékan har lagt sina befruktade cigg
under buken. Den nylagda rommen
dr orange (efter att rikan kokats)
och innehdller den ndiring som lar-
ven skall leva pd under utvecklingen.
Ju mindre néiring som finns kvar i
dgget, desto mer grd blir rommen.
Larven viixer och ndringen tar slut.

Vir g

Rékan har kldckt ut alla sina dgg
och det som nu tydligt syns under
huvudskalet dr lever och mage. i
Ater rikan nu mérka plankton, blir
den alldeles mork i huvudregionen.
Den mérka firgen dr alltsi en
konsekvens av rékans livscykel! De
nykldckta larverna har startat sitt
liv som frisimmande djurplankton.

Sommar

En liten orange klump i rikans
huvud véixer sig allt storre. Det dr
den obefruktade rommen som dr
placerad strax ovanpd rikans mage
och lever. Pd senhésten dr rommen
som storst och fyller hela utrymmet
under huvudskolden.

vatten ut sin rom under buken under oktober-novem-
ber. Rommen klicks under mars-april och larverna
simmar fritt. Den utlekta honan &ter nu for att bygga
upp ny rom. Rommen ldggs under huvudskélden och
kallas fér ”huvudrom”. Hos den kokta rikan ser den
ut som en orange klump i huvudet. Utlekta honrikor
ar ofta svarta under huvudskélden eftersom franva-
ron av rom gor att mage och tarm, som ligger under
huvudskélden, syns tydligt. Har rikan d& &tit mérka
plankton kommer detta att synas mycket tydligt.
Rikan fiskas med tral och basta sdsong &r host,
vinter och var.

VINTER




Krabba

Cancer pagurus

Krabba forekommer i de blimarkerade
omrddena.

\., *!l‘ .
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Krabban har ett stort, brunrétt skal och en gulvit
undersida. Skalet dr mycket bredare dn vad det ar
langt. Klorna &r kraftiga och ett bra kannetecken ar
de svarta klospetsarna. Arten kan bli 30 cm bred 6ver
skalet och viga 5 kg men den vanligaste storleken lig-
ger runt 15-20 cm i skalbredd. Hannen har ett platta-
re skal @n honan och storre klor. Den invikta stjarten
ar bred hos honan och smal hos hannen.

Krabban forekommer i Skagerrak, Kattegatt och
norra Oresund.

Krabban lever pd alla typer av bottnar men féredrar
sten och berg, fran stranden dnda ned till 300-400
meters djup. Konsmogna krabbor foredrar att soka
sig till djupare vatten under vinterhalvaret. Krabban
dter det mesta och forutom dod fisk sa tar den géirna
maskar och musslor. | magen har den tre "tinder”

VISSTE DU ATT?
Den lilla krabban som du
fangar fran bryggan under
sommaren ir inte samma art ‘
som den ovan beskrivna,
utan en mindre slikting,

strandkrabba.

Eng: Edible crab Tys: Taschenkrebs Fra: Tourteau

som hjilper till att krossa fodan. Kénsmogna krabbor
skiftar skal under hosten innan de parar sig. Honan
sparar spermierna och befruktar dggen forst hosten
darpa ndr honan har lagt upp tillrackligt med naring
i det sa kallade ”krabbsméret”. Nu befruktar honan
sina dgg och lagger ut dem under bakkroppen. Hon
bar pa dggen i ca dtta manader och under denna
tiden dter hon ingenting. Larverna som klacks ut svi-
var omkring med strommarna tills de &r ca 2,5 mm
langa. Krabban blir konsmogen forst nir den ar 7-8
ar gammal.

Krabbor dts kokta/naturella eller i sallader och gra-
tanger. Mindre krabbor kan anvindas till att koka en
licker fond pa. Krabbor fiskas med garn eller tinor
och siljs levande eller kokta.

Narings- och energi-
virde per 100 g
krabbkétt

Energi: 364 kj
Kcal: 87
Protein: 17,3 g
Fett: 1,9¢g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 25 %
Enkelomiittat: 16,9 %

Fleromiittat: 42,5 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 38,5 %
Omega-6 fett: 4 %

Omega-3 fett: 0,5 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12
Mineraler: zink

Kolesterol: 100 mg



Narings- och energi-
virde per 100 g
kriftkott

Energi: 289 k;j,
Kcal: 69

Protein: 15,6 g
Fett: 0,8 g

Flodkrifta

Astacus astacus

Eng: Noble Crayfish
Tysk: Flusskreps
Fra: Ecrevisse

Flodkriftan ir en sétvattenslevande
kriftart som kan liknas vid en liten
hummer. Firgen ar morke bla eller
ndrmare svart, beroende av omgivningen,

klorna ar kraftiga och hela kriftan har sma knottror
pa skalet. Flodkraftan kan bli upp till 17 cm lang men
vanligtvis blir den ca 10 cm. | Sverige finns inget
gemensamt minimimatt for hur liten flod- eller signal-
kraftan far vara vid fiske. Fram till 1960 fanns endast
flodkriftan i vdra vatten, framfor allt i landets sédra
och mellersta delar. Bestanden av flodkrifta decime-
rades genom kriftpest som infordes i Sverige i borjan
av 1900-talet. Sedan 1969 har signalkrifta planterats
ut i flera vatten for att 6ka pa kriftbestandet.
Signalkraftan dr dessvdrre barare av kriftpesten, och
smittar darfor flodkriftan, utan att sjilv bli sa starkt
drabbad. Restriktioner har nu inférts vad giller
inplantering av kriftor i sjoar och dar. Kriftor trivs

Ppa fasta bottnar och steniga strinder. De griver girna
gangar pd 0,5-3 meters djup. Kriftor dter bl a
smakryp, mask, fiskyngel samt levande och déda vix-
ter. De ligger gdrna gdmda under dagen men blir akti-
va ndr morkret faller pd. Kraftdjur har alla ett yttre
skelett och nir de vixer maste de byta till ett storre
skal. Nyomsade kriftor dr mjuka och kan varken
forsvara sig eller jaga byten och ligger darfér gomda
tills skalet har hardnat. Kréftor parar sig nir vatten-
temperaturen pd hosten borjar nirma sig 10°. Hon-
orna bar pa dgg under buken i 8-9 manader och yng-
len kldcks under maj-juli. Svensk matkultur inbjuder
ofta till nykokta dilldoftande kriftor men kraftstjartar
kan ocksd gratineras eller grillas, anvindas i sallader,
soppor mm. Kriftor blir vid kokning réda, flodkriftan
far en kraftig réd firg medan signalkriftan blir nagot
blekrod. Kriftor fiskas med bur. | Sverige har vi

ocksa odling av bade flod- och signalkrifta.

Signalkrifta

Pacifastacus leniusculus

Eng: Signal crayfish / Common crayfish

Tys: Signalkrebs / Edelkrebs Fra: Ecrevisse de californie

Signalkriftan liknar flodkriftan men har en mer gron-
bla farg, slitare skal och stora breda klor. | tumgrep-
pet pa de kraftiga klorna har den en tydlig vit flack,
ddrav namnet signalkrafta.

Signalkraftan forekommer framst i landets sodra och
mellersta delar.




' Blamussla

Mytilus edulis

Bldmussla forekommer i de bldmarke-
rade omrddena.

Blamusslan har ett typiskt musselutseende med

tva snarlika skalhalvor som i bakdndan kroker sig.
Utsidan &r bla-svart medan insidan ar parlvit med
ljusbld inslag. Blamusslan kan bli 15 cm ldng men &r
vanligtvis under 10 cm.

Blamusslan férekommer utmed hela vistkus-

ten, sydkusten och utmed 6stersjokusten upp till
Angermalands kust.

Blamusslan dr en tuff mussla som ticker allt.

Den trivs pa exponerade stillen i stromt vatten dar

den kan sitta med skalet 6ppet och filtrera plankton
fran vattnet. Musslan leker om varen nir vattentem-
peraturen dr mellan 8-10°. Den 4r sirkénad, honan
har en orange romsick medan hannen har en gulvit
sick med mjélke. De leker samtidigt allihop och lar-

VISSTE DU ATT?

For att fa information om
dom vilda bldmusslorna ar

tjarnliga eller ej kontakta linssty-
relsens musselinformation
010 224 4320 eller
www.lansstyrelsen.se

Eng: Blue mussel, common mussel Tys: Miesmuschel
Fra: Moule commune

verna svdvar runt i vattnet som plankton under nigra
veckor innan de slar sig ned pa fast underlag. Vixer
de glest i naringsrikt vatten blir de fulla av mat och
delikata. P4 sensommaren kan stenar, klippor, brygg-
stolpar och batbottnar vara helt tickta av sma bla-
musslor. Tatheten minskar under vintern da manga
blir uppitna och utsatta for isskurning. Blamusslor
livnir sig av planktonalger som periodvis kan bilda
ett gift. Musslan kan da orsaka magsjuka. Darfor
kontrolleras musslor innan de saluférs och de musslor
som forsiljs i nat dr sdkra att dta.

Blamusslor anvinds till soppor, saser, kan gratineras
eller dtas naturella. Hela innehallet dts. Musslor som
skall tillagas maste vara levande och detta kontrolle-
ras genom att man knackar pa 6ppna musslor. De
som stdnger sig dr levande, de andra skall kasseras.

Bista sdsong dr mitten juli till mitten maj.
Blamusslor skrapas fran botten eller odlas pa rep.
De odlas ofta tvd eller tre sisonger innan de
skérdas. Musslorna kan plockas fér hand.

Narings- och energi-
virde per 100 g
musslor

Energi: 474 kj
Kcal: 113
Protein: 18,5 g
Fett:3,3 g

Fettkvalitet i %:
Mittat: 20,4 %
Enkelomiittat: 22 %

Fleromittat: 41,3 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 36,5 %
Omega-6 fett: 4,8 %

Omega-3 fett: 0,4 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12,
Mineraler: jdrn




Narings- och energi-
virde per 100 g
pilgrimsmussla

Energi: 189 kj
Kcal: 45
Protein: 9,5 g
Fett: 0,5 g

Fettkvalitet i %:
Mattat: 20,4 %
Enkelomiittat: 22 %

Fleromittat: 41,3 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 36,5 %
Omega-6 fett: 4,8 %

Omega-3 fett: 0,4 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

B-vitamin: B12,
Mineraler: jarn

Nérings- och energi-
vdrde per 100 g ostron

Energi: 236 kj
Kcal: 56
Protein: 9,5 g
Fett: 2,0 g

Fettkvalitet i %:
Maittat: 27,4 %
Enkelomittat: 16,7 %

Fleromittat: 43,7 %
Fordelat pa:

Omega-3 fett: 39,3 %
Omega-6 fett: 4,4 %

Omega-3 fett: 0,8 g
(Rek. dagsintag av
omega-3 fett: 2-3 g)

Fettloslig vitamin: D
B-vitaminer: B12,
niacin

Mineraler: jirn,

koppar

Selen: 70 mikrogram
Zink: 50 mg
Kolesterol: 50 mg

Pilgrimsmussla”,,

Annat namn: Kammussla

Pecten maximus

Eng: Coquille Saint-Jaques, scallop, bay scallop
Tys: Pilgermuschel, Kamm-Muschel

Fra: Coquille Saint-Jaques, pecten, grande vanne

Denna stora pilgrimsmussla har ett skal som ir
skalformat och ett skal som ir platt och &dr nistan
cirkelrund i formen. Pilgrimsmusslan kan bli 17 cm i
diameter. Den forekommer i Skagerrak och Kattegatt,

Ostron

Ostrea edulis

Pilgrimsmusslan forekommer i de bld-
markerade omrddena.

oftast pa djup frdn 20-150 m. Pilgrimsmusslan trivs pa
bottnar med grovt grus. Den vinder 6ppningen mot
strommen och filtrerar bade dott material och plankton.
Arten dr inte fastsittande utan forflyttar sig genom att
?klappra” med skalet och pa sa sitt astadkomma en

jetstrém av vatten.Pilgrimsmusslan dr dubbelkonad och

pa konsmogna musslor kan man se en orange honlig
del och en ljus hanlig del. De leker pd sommaren och
larven tillbringar sina férsta veckor som plankton, fri-
svdvande i vattnet och livndr sig pa mikroplankton.
Pilgrimsmusslan kan &tas rd och har da en sotaktig
notsmak. De dr goda att dta gratinerade eller angade i
sallader, soppor och grytor. De dtbara delarna ar den
stora, vita muskeln, den vita mjolken och den orange
fargade rommen. Stérsta delen av de pilgrimsmusslor
vi konsumerar dr importerade, firska eller frysta. De
pilgrimsmusslor som kommer fran den amerikanska kon-
tinenten kallas for scallops. Bista sdsong dr senvinter
och var nar pilgrimsmusslan lagrat mycket energi. Den
svenska pilgrimsmusslan férekommer som bifangst till
annat fiske. | Norge plockas de fér hand av dykare.

L

Eng: Oyster Tys: Europdische Auster Fra: Huitre

Ostron har mer eller mindre flata skal med mycket
varierande utseende. De kan bli upp till 15 cm i dia-
meter och finns pd grunda bankar ned till 180 meters
djup i Skagerrak och norra Kattegatt.

Om sommartemperaturen ligger runt 15-16°produ-
ceras honliga produkter endast en ging vart fjarde ar
och under mellantiden fungerar ostronet som hanne.
Om medeltemperaturen stiger hogre, kan ostronet
fungera som honor vartannat ar. Aggen befruktas

i mantelhdlan och de fem férsta dagarna efter det
att larverna klackts lever de skyddade har. Darefter
limnar larverna modern och lever som plankton ca 2
veckor innan de faster sig pa klippor och stenar och
borjar bilda skal.

Bista sdsong pa vintern

P& hosten nar det finns gott om foda lagrar ostronet
upp niring i form av glykogen i muskeln. Detta gér
att den basta sdsongen ar under vintern da glyko-
genet gor ostronet sott i smaken. Ostron tas upp
genom att anvinda en kratta med hav eller plockas av
dykare. Ratten att skorda ostron tillfaller markagaren
sd man kan inte plocka ostron utan lov. Samma regler
giller japanska jatteostron som idag ar vanliga utefter
vastkusten.

Ostron forekommer i de bldmarkerade
omrddena.

Bilden visar ett ostron med det latinska namnet
Crassostrea gigas, japanskt jétteostron. Svenska ost-
ron dr runda och har mer eller mindre flata skal.



Narings- och energi-

L virde per 100 g
ACKTIS v
- Energi: 312 kj

Eledone cirrosa ,f’l :
Eng: Octopus Tysk: Krake [

(: Kcal: 75
Protein: 16,4 g
Fett: 0,9 g
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Attaarmade blickfiskar har sickliknande kroppar och i, R Fleromittat 44,8 %
saknar inre skal. De har inga fenor men en del arter -
kan ha en simhud mellan armarna. De héller till bland - o : Fettloslig vitamin: A
klippor och stenar. Det finns ca 650 arter av blackfis- o B-vitamin: niacin

kar och alla lever i havet. Blickfisk dr svara att artbe-
stimma och ett flertal arter forekommer pa markna-
den, hela, i bitar eller i blackfiskringar. Storleken pa -
de arter som man vanligtvis &ter kan variera fran ett ll'l: ;
par cm till ndstan tva meter i lingd. De flesta arterna |:|i
forekommer i varmare vatten men en del patraffas i
Kattegatt och Skagerrak. Storsta delen av de black

fiskar som konsumeras i Sverige ir importerade mfﬁ\ -“x -

den art som dr avbildad har kommer fran Skagerr:

Blackfisk
angkokas, steks, friteras, grillas eller its ra, gédrna
marinerad. 'ﬁ:‘
Blackfisk fas i Sverige som bifangst till annat fiske. e
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Ommatostrephes sagittatus

&

Eng: Squid | I
Tysk: Tinten fisch, krake i} 5
Fra: Calmar 5 4 y

(“!’“{IJ .”.;
10-armad / ,-""f

Den tioarmade blickfisken dr strémlinjeformad med Blackfiskar kan variera sin firg genom att dra sam-

sidfenor. Den har ett inre skal av kitin som liknas vid man och sprida ut pigment under skinnet men ir ofta
en fjaderpenna. Munnen omges av tio tentakler varav brunsvarta p& ovansidan och vita undertill. Skuren

tvé dr betydligt langre och kraftigare dn de 6vriga P& tviren &r det denna art som ger oss de vilkdnda
atta. Munnen &r centrerad och utrustad med kraf- blackfiskringarna. De tioarmade blickfiskarna simmar

tiga hornkikar som pdminner om en papegojnibb. bra och pétriffas ofta i stora stim.




Narings- och energi-
virde per 100 g
alaska pollockfilé

Energi: 295 kj
Kcal: 71
Protein: 17,6 g
Fett: 0,5 ¢g
Omega-3:0,4 ¢

Theragra chalcogramma
Eng: Alaska Pollock Tys: Pazifischer pollack
Fra: Lieu de Alaska

Alaska pollock tillh6r torskfamiljen. Den ar forvillan-
de lik torsken med sina tre ryggfenor och skiaggtom.
Emellertid har den oftast en jamnare brun- eller oliv-
gron farg. Alaska pollock nér sillan en langd 6ver 90
cm och maxvikten ligger pa ca 1,4 kg. Den &r Stilla
Havets motsvarighet till var egen torsk och lever ut-
med den amerikanska vistkusten och den asiatiska
6stkusten. Grunda vatten &r dess vanligaste hemvist
och den fiskas oftast pa ett djup av 50 till 200 meter.
Alaskan pollock leker pa varen. Aggen flyter fritt i

Hoki

Macruronus novaezelandiae

Narings- och energi-
virde per 100 g
hokifilé

Energi: 300 kj

For att ticka den svenska efterfrdgan pa fisk importeras ett flertal arter. Det finns en nyfikenhet for nya arter pa
marknaden men ocksa ett behov av mer prisvirda alternativ fér lunchrestauranger och storkék.

Alaska pollock

Alaska Pollock férekommer i
de bldmarkerade omrddena.

Hoki forekommer i de
blémarkerade omrddena.

Lds hdar om arter som allt oftare dyker upp pa
lunchmenyn, i frys- eller fiskdisken

Wr- »

havet och larverna ar frisimmande efter klackning.
I likhet med hokin ir det en art som har en snabb
generationsvaxling, dvs den vixer snabbt och blir
tidigt konsmogen.

Mycket av fisken bereds direkt pa fartygen och landas
som frysta produkter. Arten ar popular till fish-and-
chips och rom fran alaska pollock dr mycket eftertrak-
tad. Ett av vdrldens storsta fisken sker just pa alaska
pollock. Stora fiskenationer ar Japan, Korea, Amerika
och Ryssland.

Kcal: 72
Protein: 16,6 g
Fett: 0,5 ¢g
Omega-3:0,3 g

Fra: Grenadier bleu de N. Zél

Hokin 4r en lang ganska sammantryckt fisk med bla-
gron rygg och silverfirgad buk. Fisken har underbett
och skarpa tédnder, vilket talar for att det ar en fisk
som lever i djupare vatten. Hokin tillh6r kummelfa-
miljen och kan bli 120 cm ldng. Den férekommer runt
Nya Zeeland samt vistra och sédra Australien. Som
yngel lever den utefter grunda kuster och kan dven
vistas i sGtvatten i dlvmynningar. Som vuxen finns
den vanligtvis pa ett djup av 500-900 m i stora stim.
Fisket kraver stora fartyg som kan fiska pa djupa vat-
ten och ta hand om fangsten direkt ombord. Stora

Eng: Hoki/Blue grenadier Tys: Neuseeldindisch Grenadier

fiskenationer dr Japan, Korea, Nya Zeeland, Australien
och Ryssland. Fisken leker under det sédra halvklotets
vinterhalvar utefter kontinentalbranterna och larverna
lever frisimmande. Hokin &r en snabbvixande fisk med
snabb foéryngring och blir konsmogen redan efter tre
ar da den har en langd pa ca 60 cm. Hokin har ett saf-
tigt, vitt kott och passar all slags tillagning. Denna art
ir ett bra komplement till torsk, kolja och sej. Utefter
Sydamerikas kuster fangas en annan hokiart, Chilensk
hoki Macruronus magellanicus. Bada arterna forekommer
pa den svenska marknaden.



Birkelanga (Blalanga) mova dipterygia

Denna art liknar langan men &r graare i firgen och har storre
ogon. Arten forekommer langs kontinentalsockeln fran vastsidan
av Brittiska 6arna till Nordnorge och Island. | Sverige ar den min-
dre vanlig men férekommer i Skagerrak och Kattegatt. Det &r en
bottenlevande djupvattensfisk. Bland konsumenter &dr denna langa
inte sdrskilt kind men arten betraktas av kdnnare som mycket
delikat. Salufors framfor allt farsk.

Escolar Lepidocybium flavobrunneum

Escolar ar en stor gaddliknande fisk som blir upp till 2 meter
lang. Fisken forekommer pa 800 till 1000 meters djup i tropiska
och tempererade vatten i hela virlden. Under natten kommer

den upp till ytan for att dta och da kan den lockas till fiskebaten
med hjilp av ljus. Fisken har funnits pa den svenska marknaden
under ett antal &r men salufors oftast under det felaktiga namnet
”smorfisk”. Arten anvdnds vanligtvis till djurfoder men eftersom
man kan skdra ut stora, benfria filéer sa har den gjort sitt intdg pa
storhushall och restauranger. Escolar ansamlar stora mangder fett
i form av s.k. vaxester. Den maste darfor tillagas under hég varme
for att fettet skall rinna av annars riskerar man att bli magsjuk.
Escolaren importeras fryst i stora filéer och sagas till kotletter.

Guldlax Argentina silus

Ar en relativt liten fisk som tillhér laxfamiljen. Férekommer i
Nordatlanten och utefter den Nordamerikanska kusten. | Sverige
forekommer den i Skagerrak. Det dr en stimfisk som fangas av
djuphavstralar. Kottet &r vitt och vilsmakande men eftersom fis-
ken inte dr sa stor sa pressas filéer ofta samman till stora block.
Fiskkottet har en mycket god sammanhallande egenskap och
anvinds darfor till olika typer av fiskfars och till fardigpanerade
produkter som t. ex. fiskpinnar.

H avsgés Argyrosomus regius

Forekommer langs Europas kuster och i Medelhavet. Sporadiskt
forekommer den i norska vatten. Havsgosen tillhor abborrfamiljen
och liknar gosen. Den kan viga upp till 100 kg och fangas fram-
for allt med krok. Saluf6rs oftast som singelfrysta filéer.

Rod SNaPpPer Lutjanus campechanus

Snapper ar en stor familj varav ett flertal arter forekommer saval
farska som frysta pa den svenska marknaden. R6d snapper hor
hemma i den Mexikanska Golfen och utmed den amerikanska ost-
kusten. Arten dr en mycket uppskattad mat- och sportfisk. R6d
snapper har ett mjallt, lite rosa kott och anrittas bast med
skinnet pa da fisken annars har en tendens att falla isar. Mindre
exemplar dr mer eftertraktade eftersom de kan tillagas hela.

Stillahavsflundra

Pleuronectes aspera / Limanda aspera

Detta dr den nist mest forekommande plattfisken i norra Stilla
Havet. Den liknar till utseende och form var egen rodspatta men
har en mer gulbrun firg. Fisken bereds ombord pa fartygen och
séljs som singelfrysta filéer eller i sammanpressade block. Arten
har ett fint, vitt kott och féorekommer ofta pa menyerna under
ndgot annat namn dn det ovan vedertagna.

Svardfisk xiphias gladius

Svardfisken med sin spjutaktigt forlingda 6verkike kan inte for-
vixlas med nagon annan fisk i nordliga vatten. Fisken vandrar
over stora delar av Atlanten och den finns i alla tropiska och
tempererade vatten. | Sverige kan svirdfisken patriffas danda in i
sddra Ostersjon. Svirdfisken har ett vilsmakande kétt som kan
jamforas med tonfiskens. Det dr ndstan helt vitt och mycket fast.
Tillagas kottet for lange kan det latt bli torrt. Importeras farsk
eller fryst.

Stillahavshilleflundra Hippoglossus stenolepis
Stillahavshilleflundran och var egen hilleflundra 4r sa lika att
en del anser att det 4r samma art. Stillahavshilleflundran blir
aldrig lika stor. Férutom detta ar arterna forvillande lika och
mycket av den hilleflundra som siljs pa den svenska markna-
den ir Stillahavshilleflundra. Den importeras firsk eller fryst,
oftast utan huvud och siljs mestadels som kotletter.

Parlhavsmus Hydrolagus novaezelandiae

Parlhavsmusen tillhér broskfiskarna och har dérfor inga hirda
ben i kroppen. Fisken lever pa 200-600 meters djup i sydvistra
Stillahavet och runt Nya Zeeland. Fisken blir inte storre dn ca
90 cm och kottet dr vitt med fin textur. Siljs ofta som singel-
frysta filéer. Forr fiskades parlhavsmusen for sin lever fran vil-
ken man utvann olja som anvindes bade inom den medicinska
och mekaniska industrin.

Chilensk kummel merluccius gayi

Denna kummelart férekommer pa Sydamerikas vistkust och
lever kustnara. Fram till 1960-talet anviandes den framst for

att producera fiskmj6l men dérefter omvirderades arten och
den har idag hég status. Chilensk kummel har vitt kétt med fin
textur men med liten egensmak. Filéerna pressas ofta samman i
block, sagas i portionsstorlekar och técks med panering. Arten
har ett fettlager strax under skinnet. Genom att avldgsna detta
kan man avsevirt forlinga lagringstiden i frys.

Kapku mmel Merluccius capensis

Kapkummel férekommer runt Sydafrikas spets och &r en typisk
kustnira fisk. Denna kummel anses vara en av de bésta i kum-
melfamiljen och har mjillt, vitt kott med fin textur. Filéerna
pressas ofta samman i block och utgor basen for ett flertal
fiskprodukter.

Argentinsk kummel Merluccius hubbsi
Argentinsk kummel fangas i nordvistra Atlanten utefter kuster-
na av Brasilien och Argentina. Den importeras fryst till Sverige.

Uvac Gadus ogdc

Detta &r en liten torskart som inte blir lingre dn ca 80 cm.
Arten forekommer i de nordliga delarna av nordvistra och
nordéstra Atlanten och dr en arktisk art. Den lever mycket
kustndra och konkurrerar formodligen om fédan med var van-
liga torsk Gadus morhua.

Stillahavstorsk Gadus macrocephalus

Ar till utseendet och i kott mycket lik var svenska torsk men blir
inte lika stor. Arten férekommer bdde utefter den amerikanska
och den rysk-japanska kusten. Det mesta fisket forekommer i
kalla vatten. Detta 4r en av de arter som de riktigt stora havs-
gdende fiskeflottorna baserar sitt fiske pa. Arten anvinds pa ett
flertal olika sitt, sdvil firsk, torkad, saltad och rékt. Dessutom
produceras en mingd fardigberedda produkter av arten. Stor
del av fisken processas ombord pa fartygen.

Arten &dr snabbvixande och ligger manga 4gg.

Moratorsk Mora moro

Moratorsken finner man 6ver stora delar av virlden: éstra
Atlanten, vistra Afrika, Medelhavet, Stilla Havet, Nya Zeeland
och Sydafrika. Det &dr en djuphavsart som oftast fangas med
krok eller tral. Kéttet &dr vitt och har en liknande textur som var
egen torsk.



Fiskeredskap

Langs vara kuster fiskar man med olika redskap,
beroende pa djup, bottenférhallanden och vilken
art man fiskar efter.
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Flyttral
Flyttral ar ett mycket vanligt redskap som kan stillas in pa 6ns-
kat djup mellan botten och ytan. Flyttrilen dras av en eller tva
fiskebatar och man fangar framfor allt sill och skarpsill med
detta redskap..

For att fd en uppfattning
om ringnotens storlek

har vi ritat in Géteborgs
Sjofartsmuseum i mitten...

Snoérpvad / Ringnot

Det finns flera typer av snérpvadar men i funktion ir de lika.
Ringnoten &r det storsta redskapet som anvidnds nar man fiskar
sill, skarpsill eller makrill. En ringnot kan vara 6ver 1000 meter
lang och 150 meter djup. For att fa vaden att sjunka snabbt har
den blytyngder. Stora vinschar, sk kraftblock anviands pa batarna
for att kunna hantera redskapet.
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Snurrevad

Snurrevad ser till formen ungefir ut som en bottentral, men sitts
ut till fangst och halas in mot fartyget som ligger stilla under fis-
ket. For halning av snurrevaden anvinds langa rep. Snurrevaden
anvinds till fiske efter plattfisk, speciellt rodtunga.

&
ST e |
i -"“"{'T"L“.h L= L-—_'_" S
“
|
o
--"-- .
. g
i
B
il b i}
& = = " - T W
. i -3
L ! -.:-

Krokfiske

Langrevar (backor) som anvinds vid krokfiske bestar av en lina

som forsetts med tafsar med ett par meters mellanrum. P4 taf-

sarna sitter krokar och dessa agnas ofta med sill eller salt makrill.

For att langreven skall synas battre satter man ut bojar med flag-
gor eller andra mirken. Langreven vittjas efter ett par
timmar eller efter en natts fiske.

Bottentral

Bottentralen dras fram 6ver havsbotten. Tralen spinns ut i sid-
led av tva lammar som kallas tralbord. P4 tralens 6versida finns
kulor som haller tralmynningen 6ppen pa hojden. Pa undersi-
dan finns tyngder som héller trilen nere vid botten. Tralen dras
med ldnga vajrar fastsatta pa fiskebaten.
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Drivgarn (il vanster)
| drivgarnsfisket inringas inte fisken, istillet 4r ndtmaskorna sa
sma att endast fiskhuvudet gar igenom men inte hela kroppen,
vilket gor att fisken fastnar i maskorna. Drivgarn anviands mest
vid sill-, lax- och makrillfiske till havs da garnen sitts ut i kilome-
terlanga lankar med korkfloten flytande pa ytan.

Bottensatt garn (il hoger)

Detta fungerar ungefir som ett drivgarn men det &r séankt till
botten med hjilp av tyngder och fangar darfor fisk som ror sig
utmed botten eller strax ovanfér denna t ex torsk, rodspatta,
sandskiddda, piggvar, havskatt och fjarsing.

— i
Bottengarn =
Fiske nira strandkanten gérs bl.a. med bottengarn som bestar
av en ledarm med natduk upphingd pa kraftiga palar for-
ankrade i botten. Utanfér ledarmen finns en ”gard” dir fisken
samlas. Med bottengarn fingas mest l, lax, sill, makrill, horn-
géddda, torsk och plattfisk.

—

"
e,
S ——
——— —

—_— | -
_n,,.'-f‘.l"‘"'"?
Ryssja. (il vanster)
Denna ligger pa botten och bestar av en strut med flera kam-
mare som fisken fingas i. For att leda fisken in i struten sitts en
ledarm av garn ut. Ryssjor anvinds framfor allt till att fanga al i.

Tina (till héger)

Vid fangst av hummer och krabba anvinds tinor - cylinderfor-
made burar som ér tillverkade av nit eller spjilor. | varje dnda av
tinan finns en fangstéppning. Alla tinor har en flyktéppning for
att smafisk, sma krabbor och humrar skall ha en chans att fly.




1. Skir bakom fenan som sitter vid huvudet och ned 2. Skar langs med ryggraden ned mot stjirten.
mot nacken dnda in till ryggraden pa laxen. Vinkla
kniven och skir utefter ryggbenet.

3. Vénd laxen om och skir bakom fenan ned mot 4. Skar langs med ryggraden ned mot stjarten. 5. Lagg filén med skinnsidan nedat och skir loss de
ryggraden pa motsvarande sitt som foregdende sida.  Forsok att ha kniven ovanfor ryggfenan. ben som sitter pa buksidan.
Vinkla kniven och skar utefter ryggbenet.

6. Skir fran laxens mitt och f6lj bukbenen med kni- 7. Skir bort den yttersta biten av bukslaget, den 8. Skir ett forsiktigt v-format snitt under den rad av
ven strax under benraden och skir ut mot bukslaget.  bestar till stérsta delen av fett. Skidr ocksa bort den brosk som sitter kvar efter ryggraden.
fena som sitter ned mot stjarten.

9. Lyft bort broskraden. 10. Dra med knivens baksida fran stjart mot huvud 11. Om man skir tvdrs Sver laxen far man portions-
for att fa nalbenen att std upp. Dra med tang eller bitar. Om laxen &r fjillad gar skinnet utmarkt att dta
stark pincett ut alla ben sa blir filén helt benfri. nér det dr knaperstekt. Laxfjarilar skidrs ut med skinn

fran den tjockaste delen av laxen.

12. Vill man ha skinnfria laxfjérilar foljer man 13. Tunna skivor eller andra detaljer kan skiras ut
skinnet med kniven sd att laxfilén lossas fran sitt fran filén.

skinn. Dela biten mitt itu men stanna med kniven

2 mm innan du skurit igenom. Stjirten kan tillagas

hel i ugn.



TORSK

1. Sitt in kniven bakom fenan vid huvudet och skar 2. Vrid huvudet nagot framét och lat kniven folja
helt ned mot ryggraden. ryggraden ned mot stjirten.

4. Lagg filén plant och skir bort fenor som kommit 5. Skir bort bukbenen genom att bérja vid fiskens

3. Skar helt ut.
mitt.

Vind fisken och gér likadant med den andra filén. med.

6. Gor likadant pa den andra filén. Folj benen ut 7. Lyft bort bukbenen. Fatta tag i stjdrten. Lagg 8. Kénn efter var nalbenen som sitter i mitten slutar,
mot bukslaget. kniven parallellt under skinnet och skar sa att filén skir av den benfria svansen. Alternativt, byxa filén,
blir skinnfri. se abborre bild nr 12 och 13.

RODSPATTA

I
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1. Skall skinnet dtas ar det lampligt att fisken fjillas
genom att med en kniv kraftigt skrapa fran stjarten
upp mot huvudet, bade pa ovan- och undersidan
gédrna under rinnande vatten.

9. Dela den frimre biten i mitten utefter nilbenen
och skir bort dessa.

s =
2. Skir av fenorna med en kraftig kniv eller klipp med 3. Vind pa fisken och skar av fenorna utmed den 4. Skar av huvudet utefter den tomma buken i en
andra kanten. bage.

sax.
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5. Pa motsatt sida av buken sitter nacken, skir sa 6. Kapa av stjarten vid den smalaste delen.
langt upp mot huvudet som mgjligt for att fa med
kottet har.

MAKRILL

1. HEL MAKRILL. Skir upp fiskens buk fran anal- 2. HEL MAKRILL. Lagg fisken pa sidan och gor ett
6ppningen och fram till huvudet, upp mellan gilar- snitt bakom fenan, dnda ned mot ryggraden.

na. Var forsiktig sa att kniven inte sticks for langt in

och gor sénder inélvorna.

3. HEL MAKRILL. Vind andra sidan upp och ligg 4. HEL MAKRILL. Knick av huvudet nedat och dra 5. HEL MAKRILL. Den svarta blodranden som sitter

ett likadant snitt pa denna sida. ut indlvorna. kvar i fiskens ryggsida ar fiskens njure, skrapa och

skolj bort denna under rinnande vatten.

6. MAKRILL FILE. Skir bakom fenan som sitter vid 7. MAKRILL FILE. Vinkla kniven och skir lings rygg- 8. MAKRILL FILE. H&ll kniven parallellt med fisken
huvudet och ned mot ryggbenet utan att skira benet.
igenom fisken.

och skir loss benen fran buksidan. Skir rent filén
runt om.

9. MAKRILL FILE. Ligg ett snitt utefter filéns nilben.  10. MAKRILL FILE. Lyft bort den lilla remsan med 11. MAKRILL FILE. Har visas den hela, rensade
Skér ut ndlbenen med ett v-format snitt. Undviker nalben sa blir filén helt benfri. Skir av stjirten precis mabkrillen samt tva benfria filéer.
man att skdra igenom skinnet hller filén bittre sam-  ddr man ser att sjilva kottet pd makrillen bérjar.

man.



1. Lagg havskriftan pa rygg och dela i mitten med
en kraftig kniv.

4. ...dela kriftan fullt ut. Plocka bort den mérka tar-
men som léper fran huvud till stjart.

3. Lyft bort magsicken som sitter i huvudinden av
varje halva. Behdll kriftan uppsplittad pa detta sitt
eller...

2. Bind isdr de bada halvorna.

KRABBA
(kokt)

1. Sétt en knivspets i skalets skarv pa krabbans
bakre undersida. Band till och separera huvudskol-
den fran underdelen.

4. Bryt loss den yttersta delen av skalet pa varje sida
sa att inkrdmet frilaggs.

5. Med dessa foljer delar av gilarna.

6. Bryt loss framre delen av munapparaten med
magsick fran undre skalet.

7. Ta bort resten av gilarna.

8. Lyft upp kottet som sitter i mitten pa krabban.

9. Sitt knivspetsen mitt i krabban och dela sa att
kottet blir littare att komma &t.



10. Krossa klor och peta ut allt kott ur skal och klor
med hummergaffel eller spetsig kniv. Tag vara pa
den réda rommen hos honan.

ABBORRE

1. Hall stadigt i fisken och stick in kniven i buken
framf6r de tvad réda fenorna.

2. Skir nedéat mot analdppningen sa att buken 6pp-
nar sig.

3. Skir bakom fenan som sitter vid huvudet och ned
mot nacken dnda till ryggraden p& abborren.

4. Vinkla kniven och skir lings med ryggraden.

6. Avsluta snittet alldeles innan stjartfenan men skar
inte igenom skinnet.

7. Lyft filén utat, lagg kniven parallellt med fisken
och skir bort bukbenen.

8. Hall ett fast tag om stjarten och skar loss skinnet
fran kottet.

9. Vind fisken om och gér motsvarande pa den 10. Skér loss skinnet fran den andra filén.

andra filén.

11. Kédnn efter var nalbenen sitter och ligg ett snitt
utefter dessa.

12. Skir ut ndlbenen med ett v-format snitt. 13. Gér likadant p& den andra filén och du har nu

tva ben- och skinnfria abborrbyxor.



Att tillaga fisk

Se har for bastips hur du tillagar fisk. For recept, ga in pa
www.svenskfisk.se. Mer information om tillagning, hantering och
recept finner du i ”Tillagningsguide for Fisk och Skaldjur”.

Innertemperatur pa fardig fisk: ca 52°
Anvind girna en digital termometer.

Hur ser man att fisken dr klar?
Fiskkottet skall vara vitt respektive blekrosa for laxfiskar
samt ogenomskinligt.

Tillagningstiden beror pa fiskens tjocklek.

Sjuda (fisk skall aldrig koka!):

- Vattnet skall precis tdcka fisken.

-1 1/2 msk salt/liter vatten. Saltet bevarar fiskens egna
smakimnen.

- Sjud fisken under lock i 95-98°, alltsa strax under
kokpunkten.

I avsvalnande vatten:

- Dra undan gryta med kokande, salt vatten fran plattan.

- Lagg i fisken och ligg genast pa lock. Lat den ligga i tills inner-
temperaturen dr 52°.

- Fisken tillagas skonsamt och riskerar inte att koka sénder.

Hel fisk i ugnen:

- 100° ugnsvdrme utan att ticka 6ver. Mindre fiskar (1/2 kg - 3/4 kg) knappt 1 timma eller nar
innertemperaturen ar 52°. Storre fiskar drygt en timma eller nar innertemperaturen ar 52°.

- 200° ugnsvarme tackt med folie och pa kortare tid. Mindre fiskar ca 30 minuter eller nér inner-
temperaturen dar 52°. Storre fiskar 35-40 minuter eller ndr innertemperaturen ar 52°.

Steka fisk:

- Fisk paneras vanligen fore stekning.

- Enbart mjol eller strobrod: till fisk med skinnet kvar (sill, stromming, rodspatta m fl).
- Agg och strobrad: skinnfria fiskfiléer.

- Dubbelpanering. Vind fisken forst i mjol sedan i uppvispat agg och sist i strobrod.

Grilla fisk:

- Feta fiskar passar bast att grilla: lax, regnbage, 6ring, makrill, sill och stromming m fl.

+ Magra fiskar som torsk, kolja, sej och vitling gir bra att grilla om de marineras forst och grillas i folie,
i grillform eller pa spett.

* TIPS! Pensla gallret med olja fore grillning sa minskar risken att fiskkottet fastnar.

Att koka skaldjur

Kokt hummer, krabba eller krifta (4 portioner)

TIPS!

Parasiter &r anled-
ningen till att all
fisk som skall
anvdndas i sushi
eller sashimi eller
gravas, skall vara
djupfryst i minst
2-4 dygn, beroende
pa tjocklek, i -20°
fore anvdandning vid
professionell han-
tering. Undantaget
odlad lax, som inte
behover frysas. For
privat konsumtion
avgor man sjdlv om
man vill frysa fisken
innan fortaring.

- Kontrollera att skaldjuren 4r levande. Skélj dem i kallt vatten. Bind om klorna med staltrad eller annan trad.
- Koka upp lagen (3 liter vatten, 1 dl salt, rikligt med dillkronor, smaksitt ev. med ett par teskedar vindger, ev. 1 tsk

kummin eller anis.)

- Lagg i en hummer eller krabba i taget med huvudet fére i den kokande lagen. Koka upp innan nista laggs i.

De skall tickas av vatten.
- Lat koka under lock ca 20 minuter. Lat skaldjuren svalna i spadet. Kyl ner sa fort som mojligt.

Kokta krdftor (4 portioner)
- Insjokraftor maste kokas levande, det maste inte havskriftor géra. Skélj dem i kallt vatten.

Koka upp en lag (3 liter vatten, 1 dl salt, smaksatt ev. med socker, rikligt med dillkronor, ev 1 tsk anis).
- Lagg ner kriftorna i det hiftigt kokande vattnet. Koka dem i 2-3 minuter fran det att vattnet pa nytt kokat

upp. Lat dem snabbt kallna i spadet. (Stoppa inte fingrar i spadet, det forsimrar hallbarheten pé skaldjuren).

Forvaring av fisk och skaldjur

Professionell hantering: Forvaring i hemmakylskdp (ca 8°):

- Idealisk kyltemperatur fér fisk och skaldjur ar 2°. - Hel fisk: ca 2 dagar i papper.

- Hel isad fisk: 2-20 dagar (beroende pa art). - Fiskfilé: 1-2 dagar i plastpase.

- Fiskfil¢, isad: 3-4 dagar. - Kokta skaldjur i lag: ca 2 dagar.

- Kokta skaldjur: 3-5 dagar i lag. - Kokta rédkor: ca 2 dagar i papperspase
- Kokta rikor: 3 dagar i papp- eller trilada. eller skal utan lock

Forvaring i hemmafrys, ej industripackad: Fet fisk i ca 2 manader, annan fisk i ca 6 manader. Skaldjur i ca 3 méanader.

Forvara alltid lufttict.

Rokt och gravad, vacuumforpackad fisk bor inte ha langre hallbarhetstid dn 3 veckor och férvaras i hogst 4°.
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