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Spis mere fisk og flere slags

I Danmark har vi nogle af verdens fineste spisefisk.
Alligevel spiser op mod halvdelen af danskerne meget
sjeldent fisk, og blandt dem, der spiser fisk, er det
typiske forbrug under 100 gram om ugen. Det er der
forskellige grunde til. Fx synes nogle forbrugere, det
er et problem, at der er ben i fisk. Men fileter fra fisk
er uden ben og kan tilberedes nemt, hurtigt og
spandende.

Fgdevarestyrelsen anbefaler, at vi spiser 200-300
gram fisk om ugen og varierer mellem fede og magre
fiskearter. Det svarer til to hovedmaltider med fisk
eller et hovedmaltid samt fisk som pélaeg naesten
dagligt. Pa den made sikrer man sig en raekke vigtige
naringsstoffer i et velsmagende maltid.
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Fisk er sundt

Fisk er sund mad med et hgjt indhold af vigtige
naeringsstoffer. Fisk er sarligt rige pa jod, selen og
D-vitamin. Desuden indeholder isar de fede fiskear-
ter sunde fiskeolier — de sakaldte n-3 fedtsyrer eller
omega-3 fedtsyrer.

Nar man spiser fisk regelmaessigt, nedsaettes risikoen
for pludselig dgd som fglge af blodprop i hjertet og
blodprop i hjernen (slagtilfalde). Virkningen er speci-
el stor for personer, der i forvejen har problemer med
hjertet.

Fiskeolier er en vaesentlig del af forklaringen pa, at
fisk er godt. Men bade fede og magre fisk virker fore-
byggende, sa fisk et par gange om ugen er ogsa virk-
ningsfuld af andre drsager. Fisk erstatter ofte mindre
sunde madvaner som fx fede kgdprodukter.




Mange danskere far for lidt D-vitamin, jod og mulig-
vis ogsa selen i kosten. Alle de stoffer findes i fisk, og
man far nemmest mere af dem i sin kost ved at spise
fisk.

D-vitamin styrker knoglerne og mindsker risikoen for
knoglebrud hos @ldre.

Alvorlig jodmangel kan give nedsat stofskifte og for-
stgrret skjoldbruskkirtel (struma).

Selenmangel er ikke konstateret i den danske befolk-
ning, men vi far relativ lidt. Selen har muligvis en
beskyttende effekt over for visse kraefttyper.

Der er sdledes store sundhedsmaessige gevinster ved
at spise fisk.

Fiskeolie i kapsler kan sandsynligvis ogsa nedsaette
risikoen for blodprop, men indeholder ikke fiskens
mange andre gavnlige naringsstoffer.
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200-300 gram fisk om ugen

Det generelle rdd er, at man bgr spise 200-300 gram fisk om

ugen, og at man skal variere mellem fede og magre fisk. Fa

inspiration til at spise varieret pa side 9.

Nogle befolkningsgrupper og fiskeprodukter kraever dog seaerlig

opmarksomhed:

« Kvinder der forsgger at blive gravide, er gravide eller ammen-
de samt bgrn under 14 &r bgr ikke spise store rovfisk som
hovedmaltid, fordi rovfisk kan have hgjt indhold af kviksglv.
Se mere side 4.

« Gravide bgr ikke spise levertran pga. det hgje indhold af
A-vitamin. Store doser A-vitamin kan skade fostret.

« Specielt kvinder i den fgdedygtige alder, gravide og ammende
bgr hgjst spise én portion laks fra @stersgen om maneden (125
gram), fordi laksene kan have hgjt indhold af dioxin.

+ Man bgr ikke spise sd meget rgget og grillet fisk, fordi de kan
have et hgjt indhold af forureninger som PAH (polycykliske
aromatiske hydrocarboner). Se side 11.

- Kammuslinger fra arktiske omrdder har generelt et hgjt ind-
hold af cadmium. Man bgr derfor ikke spise mange kammus-
linger.

+ Fisk i makrelfamilien, sildefamilien, ansjosfamilien, guldmak-
relgruppen samt slangemakrelfamilien kan, hvis de har varet
opbevaret eller behandlet forkert have et hgjt indhold af
histamin og kan derfor give histaminforgiftning. Veer
opmarksom pé& symptomerne. Se side 5.

» Escolar og smgrmakrel/oliefisk har et hgjt indhold af voksarter
og skal derfor tilberedes omhyggeligt for at undga at give
diarré. Se side 11.

+ fsters og andre skaldyr kan indeholde virus og bakterier.
Derfor er der altid en risiko for at fa fgdevareforgiftning, hvis
man spiser dem ra.
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Forureninger i fisk

Fisk fra hav- og ferskvand far miljgforureninger som
fx kviksglv og dioxin gennem deres fgde. Stofferne
kan stamme fra industri, affaldsforbraending eller vul-
kanudbrud. De fleste forureninger findes isar i fede
fisk. Bade kviksglv og dioxin ophobes i kroppen og
kan pa lang sigt skade centralnervesystemet og
immunsystemet. Man far faerre dioxiner, hvis man
fjerner skindet og det underliggende fedt.

Fgdevarestyrelsens samlede vurdering er, at den
ernaringsmaessige gevinst ved at spise fisk langt
overstiger ulemperne ved forureningerne, men man
bgr veksle mellem fede og magre fisk, store og sma
fisk og forskellige tilberedningsmetoder.

Bgrn, gravide, ammende og fisk

Bgrn, gravide og ammende kan uden problemer spise
de fleste almindelige spisefisk, men visse store rovfisk
bgr de hgjst spise 100 gram om ugen, fordi disse fisk
kan indeholde for store mangder kviksglv. Bgrn
under 3 ar bgr dog hgjst spise 25 gram om ugen.

Nye undersggelser tyder pa, at hvis man far for meget
kviksglv i den sidste halvdel af graviditeten, kan det
pavirke udviklingen af fostrets hjerne. | den fgrste tid
efter fgdslen kan for meget kviksglv ogsa pavirke bar-
nets udvikling af hjernen.

Det er isaer de store rovfisk, der er sidst i fgdekaeden,
som indeholder meget kviksglv. Derfor anbefaler
Fgdevarestyrelsen, at kvinder, der forsgger at blive
gravide, er gravide eller ammer, samt bgrn under 14
ar ikke spiser store portioner af fglgende fisk:

* Tun

+ Helleflynder

+ Sveerdfisk

+  Sildehaj

+  Escolar

+  Smgrmakrel/oliefisk
*  Rokke

+  Gedde

* Aborre

+ Sandart

Det skader fx ikke at spise en portion tunsalat, men
personer i ovenstaende grupper bgr undga at spise
en hel tunbgf. Tun pd dase fremstilles typisk af sma
tunfisk, som har et lavere indhold af kviksglv og der-
for er der ingen problemer med tun pa dase.

Kgkkenhygiejne

Nar man opbevarer og tilbereder fisk, er det klogt at
fglge tre rad om hygiejne i kgkkenet: kgl af, varm op
og undga spredning. Ved at behandle fisk med
omtanke kan man undga at blive syg af eventuelle
sygdomsfremkaldende bakterier.



Leeg fisk i kgleskab straks efter indkgb. Nar fisk nedkg-
les hurtigt og opbevares koldt, stopper de fleste bak-
teriers vaekst. En varm ret, der skal gemmes til naeste
dag, skal sattes i kgleskab, sa snart den er dampet af
— ellers far bakterierne gode vaekstmuligheder.

Frossen fisk skal ikke optgs ved stuetemperatur, men i
kgleskabet, og i en skal, sa det ikke drypper pa andre
madvarer.

De fleste sygdomsfremkaldende bakterier i mad
draebes ved opvarmning til mindst 75°C. Derfor skal
fisk normalt altid gennemsteges eller -koges.

Ra fisk til fx gravad fisk eller sushi, skal have varet
frosset i mindst et dggn ved minus 20°C. Dermed
draebes parasitter, som kan veaere i fiskekgdet.

Bakterier kan spredes mellem de forskellige ravarer pa
kgkkenbordet, fx fra grgnsager til fisk, og mellem
rdvarer og tilberedt mad. Man kan undga spredning
af bakterier ved at tilberede madvarerne hver for sig
og ved at vaske hander og redskaber efter hver
arbejdsproces i kgkkenet.

Rgget og gravad fisk skal holdes pa kgl

R@get og gravad fisk kan indeholde den sygdomsfremkaldende
bakterie Listeria monocytogenes, som kan forarsage listeriose og
muligvis abort. Risikoen for listeriose er stgrst, hvis fgdevaren
har vaeret opbevaret for l&@nge ved for hgj temperatur. Derfor er
det vigtigt, at de holdbarhedstider og temperaturer, der star pd
pakken, overholdes, og at fisken hele tiden opbevares pa kgl.
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Hvis det braender i munden ...
Histamin kan dannes, nar bakterier vokser pa fisk. Derfor skal

fisk og fiskevarer opbevares koldt og handteres hygiejnisk, lige
fra de fanges, til de bliver tilberedt.

Histamin kan give forgiftning. Hvis du oplever en breendende, svi-
dende eller prikkende fornemmelse i mund og sveelg, nar du spi-
ser fisk, bgr du spytte maden ud og lade vaere med at spise mere.

Der kan ogsa komme blarer pd leber og tunge, rédmen i ansigt
og pa hals og bryst, hovedpine, kvalme, opkastning, mavesmer-
ter, opsvulmede laber og naldefeber. | sveere forgiftninger kan
man fa allergisk chok og dandedraetsforstyrrelser og bgr hurtigst
muligt sgge behandling.

Histamin er hyppigst et problem i fx makrel, tun, sild, ansjos,
guldmakerel, slangemakrel, escolar og smgrmakrel/oliefisk, men det
ses ogsa i fx hornfisk, koldrgget laks og nogle tropiske fiskearter.
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Du kan fa at vide, hvor fisken kommer fra
Nar fisk salges i butikker o.l., skal forbrugeren have adgang

til oplysninger om:

« Fiskeartens handelsnavn. De handelsbetegnelser, som er
tilladt i Danmark, findes pa Fgdevarestyrelsens hjemmesi-
de, www.fvst.dk

« Produktionsmetode, dvs. saltvandsfiskeri, ferskvandsfiskeri
eller opdraet.

-+ Fangstomrade ved fisk fanget pd havet. Ved fisk fanget i
ferskvand anfgres det land, hvor produktet har sin oprin-
delse. Ved opdrattede fisk anfgres det land, hvor den
endelige udvikling af produktet fandt sted.

Se mere pa www.fvst.dk

Fisk til sushi skal fryses

Ra fisk til fx sushi og sashimi kan indeholde parasitter og skal
derfor nedfryses til —20°C i mindst 24 timer inden tilbered-
ning.

Frisk fisk

Sadan ser du, om en fisk er frisk:

+  Fisken skal have en frisk, god duft af havvand
eller frisk tang.

+  f@jnene skal vaere klare. De ma ikke vaere matte,
rgde eller indsunkne.

+Skindet skal vare blankt og glinsende.

+  Gellerne skal vaere rgde. De ma ikke vere slime-
de.

+  Fiskekgdet skal vaere fast og spaendstigt. Nar man
trykker med en finger pa fiskekgdet, skal det rette
sig op igen.

Frossen fisk

Ernaeringsmaessigt er frosne fisk fuldt pa hgjde med
frisk fisk. Vitaminer og mineraler forsvinder ikke, fordi
fisk fryses ned. Fisk kan holde sig i fryseren i ca. 3
maneder. Isaer fede fisk kan komme til at smage
harsk, hvis de ligger lenge.

Spisekvaliteten af frossen fisk kan variere fra den
bedste til den darligste oplevelse, men pris, dato-
maerkning og kvalitet har en klar ssammenhang.

Frossen fisk er en let adgang til at fa fisk at spise. |
fryseren er den altid ved handen, og meget af den
frosne fisk er helt uden ben.



Ristet torsk med lun
®blesalat og persillecreme
(4 personer)

6-800 g torskefilet

1/2 tsk. dijonsennep

4 skiver lufttgrret skinke (supertynde skiver parmaskinke)
20 g smgr

salt og peber

Lun ablesalat

4 store skraellede Belle de boskop @bler i bédde
2 stk fintsnittet julesalat

300 g jordskokker i tynde skiver

citronsaft

1/2 bundt hakket bredbladet persille.

Persillecreme

2 dl tyk graesk eller tyrkisk yoghurt
1/2 bundt finthakket persille

en anelse revet peberrod

salt og peber.

Alt rgres sammen og stilles koldt.

Tilbehgr
1 kg kogte aspargeskartofler.

+ Del torsken i &4 portioner hvis torsken er i et stykke.

Mindre fileter og halestykker rulles eller foldes sammen.

Smgr en smule sennep rundt om hver skive eller rulle.
Kom en skive parmaskinke om hver og bind med bom-
uldsgarn. Kom torsken i et ovnfast fad.

Tips om fisk

- Smelt smgrret og pensl hvert stykke med lidt af smgrret

og drys med salt og peber.

+ Steg torsken i ovnen ved 225 grader i ca. 8-9 min.

- Imens torsken er i ovnen steges jordskokker, @&bler og
julesalat i en pande med resten af det smeltede smgr i
3-4 min. Drys med salt og peber. Tag af varmen og bland
med hakket bredbladet persille og lidt citronsaft.

+ Server straks torsken med ablesalaten, kogte kartofler og
persillecreme.

/£blesalaten og persillecremen skal spises frisk og bgr ikke
gemmes.

Opskrift: Helle Brannum Carlsen



TIP: Brug rester af fisk fra middagsmaden dagen fgr. | ste-

det for laks kan ogsa bruges anden kold fisk fx hornfisk,
torsk eller rgdspeette. Spis sandwichen samme dag den er
smurt.

Opskrift: Katrine Klinken

Sandwichboller med ovnbagt
laks og rgdbede-peberrodsalat

4 sandwich-boller

200 g fersk laks eller 1 stor laksebgf
112 tsk olie

salt og friskkvaernet peber

100 g kogte eller evt. syltede rgdbeder
200 g kvark eller mager flgdeost

ca. 25 g revet peberrod eller ca. 2 cm hel peberrod
evt. saft af en 1/2 citron

1/2 tsk groft salt

1 tsk sukker

2 staengler bladselleri

1 bundt purlgg

- Tand ovnen pa 200° C. Smgr et ovnfast fad med olie, og
leg laksekoteletten i det. Krydr med salt og peber. Bag
laksen 10-20 min. afhangig af tykkelse. Den skal vaere
varm og fast i midten. Lad fisken kgle af.

* Kog rgdbede mgr i vand ca. 30 min. Smut skrallen af.
Skeer kogt eller syltet rédbede ud i sma tern.

+ Bland kvark eller mager flgdeost med rgdbederne. Skrael
peberrod og riv det fint, smag til med salt, sukker og evt.
citronsaft. Skar bladselleri i tern som rgdbederne og
bland det i salaten.

* Flak bollerne. Fordel rgdbede-peberrodssalaten og den
bagte fisk pd underbollerne. Klip purlgg og drys det over
dem og luk sandwichen med overbollen.

+ Pak sandwichene ind enkeltvis, fgrst i madpapir og der-
efter i sglvfolie eller plastfilm.



Fisk er forskellige

Fisk kan inddeles i forskellige grupper, bl.a. efter art.

De enkelte fisk inden for samme gruppe kan ofte
erstatte hinanden i opskrifter.

Torskefisk
Hvilling
Kulmule

Torsk

Kuller

Lys og mgrk sej

Fladfisk
Hellefisk
Rgdtunge
Slethvar
Helleflynder
Sgtunge
Pighvar
Rgdspaette
Skrubbe

Laksefisk
@rred
Laks

Andre fisk
Havkat
Hornfisk
Sild

Tun
Alekvabbe
Havtaske
Makrel
Stenbider
A

Rogn
Torskerogn
Lakserogn
Stenbiderrogn
Lodderogn

Skaldyr
Hummer
Rejer
Krebs
@sters
Muslinger

Blgddyr
Blaeksprutte

Fede og magre fisk
Fisk kan inddeles efter deres fedtindhold i fede,
middelfede og magre fiskearter, fx pa fglgende made:

Fede fisk Middelfede fisk
Mere end 8 g fedt 2-8 g fedt
pr. 100 g fisk pr. 100 g fisk

Hellefisk Havkat

Laks Helleflynder
Makrel Hornfisk
Sild Pighvar
Stenbider Slethvar
@rred @rred

Al

Magre fisk
Mindre end 2 g
fedt pr. 100 g fisk
Gedde
Havtaske
Radfisk
Rgdspaette
Rgdtunge
Skrubbe
Sgtunge
Torskefamilien
Tun
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Rensning af fisk

Skyl fisken grundigt under rindende vand. Hele fisk
renses ved at skeere eller klippe maven (bugen) op fra
hoved mod hale, hvorefter indvoldene tages ud. Veer
forsigtig, sa der ikke gar hul pd galdeblaren. Galden
kan give bismag i fiskekgdet. Fisken skylles grundigt
indvendigt, mens blodet i rygsgjlen skrabes ud med
en lille kniv eller stiv bgrste.

Slim fjernes ved at skrabe fisken med en kniv fra
hoved mod hale. Skal fjernes ved at skrabe fisken
med en kniv fra hale mod hoved.

Gode kgkkenredskaber
Rigtige kgkkenredskaber er en god hjalp under tilbered-
ningen:

+ Et stort spaekbraet

+ En stor, bredbladet kniv

+ En fileteringskniv

+ Etildfast fad, gerne med l3g

+ En fiskegryde eller stor suppegryde

+ En kgkkensaks

Tilberedning
Fisk kan serveres kogt, dampet og stegt.

Kogning i gryde

Fisken laegges i den kogende kogelage, og der slukkes
for gryden. Lad fisken traekke i lagen i 10-15 minutter
for mindre stykker fisk og 30-40 minutter for stgrre
stykker.

Kogelage til magre og mellemfede fisk:
1 liter vand, 1/2 spsk. citronsaft, 3-4 stilke persille og 1
spsk. salt.

Kogelage (sdkaldt court bouillon) til fede fisk:

1 liter vand, 1/2 dl eddike, 1 lille gulerod i skiver, 1 lille
Igg i skiver, 3-4 stilke persille, 1/2 laurbaerblad, 1 stilk
timian, 20 peberkorn og 1 spsk. salt. Lagen koges i 1/2
time, og sigtes. Derefter er den klar til at koge fisken i.

Dampning i fiskegryde

Fisken laegges pa en rist med lidt veede og krydderier
ved, og dampes under 1ag i 10-30 minutter, alt efter
stgrrelse.




Dampning i ovn

Fisken pakkes ind i aluminiumsfolie eller laegges i et
ildfast fad med Idg sammen med lidt veede og kryd-
derier. Mindre fisk og udskarne fisk dampes i 20-30

minutter i en 200°C varm ovn. Store fisk dampes ca.

45 minutter.

Dampning i mikrobglgeovn
Fisken laegges i et fad med 1dg og dampes ifglge
brugsanvisning for mikrobglgeovnen.

Stegning pa pande

Fisken kan vendes i hvedemel, rugmel eller i &g og
rasp, sa der dannes skorpe ved stegningen.
Stegetiden afhanger af stgrrelsen.

Stegning i ovn
Fisken laegges i et smurt ildfast fad sammen med
krydderier. Store fisk steges i 40-50 minutter i en
200° varm ovn. Fladfisk steges ca. 25 minutter.

Grillet og rgget fisk
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Nogle fisk skal altid gennemsteges

Nogle fa fisk indeholder meget voks. Det kan give diarré, hvis
de ikke tilberedes rigtigt. Det drejer sig iseer om escolar og
smgrmakrel-/oliefisk. Fiskene skal gennemsteges, koges eller
grilles omhyggeligt eller tilberedes sadan, at voksen forsvin-
der. Brug ikke kogevand og stegefedt til sovs eller anden

madlavning. Voksen er smeltet ud i vandet eller fedtet.
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Vil du vide mere

Du kan lzese mere om fisk pa Fgdevarestyrelsens
hjemmeside, www.fvst.dk, og finde inspiration til
flere gode retter med fisk pa www.altomkost.dk

Fgdevarestyrelsen
Mgrkhgj Bygade 19

2860 Sgborg

TIf: 33 95 60 00 (kl. 9-12)
info@fvst.dk
www.fvst.dk




