SA NYTTIG AR FISKEN

Vi behover ata fisk hela livet - for att det
ar gott, men ocksa for att ma bra!

Att fisk dr nyttig mat rader det inte nagon
tvekan om. Forutom vitaminer och mine-
raler innehaller fisken det vardefulla fettet
omega-3.

Fordelarna med att ata fisk ar sa stora for
var halsa att Livsmedelsverket i sina
kostrad uppmanar oss att ata fisk tre
ganger i veckan.

Battre hdlsa

Hundratals vetenskapliga undersdkningar
har studerat effekterna av fisk och
omega-3-fettsyror pa hjart- och karlsjuk-
domar. Nu vet man att omega-3 ger batt-
re karlhdlsa, sanker blodtrycket och min-
skar risken for proppar.

Dessutom pagar ny forskning om hur fisk
och fiskolja paverkar hjarnans funktioner.

Omega-3-fettsyrorna fran fisk ar néodvan-
diga for utvecklingen av hjarnan och det
centrala nervsystemet. Hela livet. Det bor-
jar redan i mammas mage. Darfor ar det
viktigt att saval gravida som sma barn
och vuxna ater fisk for att fa de vardefulla
fettsyrorna. Barn med koncentrations-
svarigheter paverkas ocksa positivt av
omega-3 och dter man fisk ett par ganger
i veckan ar ocksa chansen storre att man
behaller minneskapaciteten i hogre aldrar.

Fiskfett

Det fett som finns i fisk ar till 6verva-
gande del fleromattat, vilket innehaller
livsviktiga omega-3 och omega-6-fettsy-
ror. Lax, sill och makrill ar exempel pa
feta fiskar.

Fetthalten kan variera kraftigt beroende
pa sdsong och vad fiskarna atit. Sill kan
t ex innehalla allt mellan 1-25 % fett.
Utifran fetthalt kan man dela in fisk i;
magra (0,3-1 % fett) halvfeta (2-6 % fett)
och feta (7-30 % fett).

Kolhydrater
Kolhydrathalten i fisk ar mindre an 0,3 %,
vilket ar lagre an hos daggdjur.

Vitaminer

Feta fiskar har en hog halt av fettlosliga
vitaminer som A, D och E. Feta fiskar som
lax, sill, makrill och al ar den viktigaste
naturliga kallan av vitamin D.

De magra fiskarna innehaller hég halt av
vattenlosliga vitaminer (dock ej folsyra
och C-vitamin).

Mineraler

Fisk innehaller relativt mycket selen, men
ocksa fosfor och jod. Jarn finns mest i
den morka muskulaturen.

Protein

Mangden protein i fisk ligger runt 17-18
g/100 g farsk fisk, vilket ar ungefar lika
mycket som i kott.

Proteinernas struktur forandras nar de
utsatts for varme, salt eller syra. Det som
sker nar vi tillagar fisk ar att proteinerna
denaturerar (koagulerar). Redan vid 41°C
borjar muskelfibrerna att 16sgora sig fran
varandra. Eftersom fisk och skaldjur har
korta muskelbuntar med bindvdav som
l6ses upp vid laga temperaturer sa bor
fisk tillagas sa forsiktigt som mdjligt. Sa
snart proteinerna koagulerar anses fisken
fardig. Tillagas den langre an sa far man
ett hart och torrt fiskkott. Olika fiskarter
uppfor sig olika vid tillagning, beroende
pa fiskkottets struktur.

(Las mer pa www.svenskfisk.se).

Livsmedelsverkets kostrekommendationer
uppdateras regelbundet pa www.slv.se.

SNABB FISKGRATANG, 4 portioner

600 g fiskfiléer

4 dl latt créme fraiche
1 dl svarta oliver

1 dlI strimlade soltor-
kade tomater i olja

2 msk kaviar pa tub

1 skivad zucchini

4 skivade tomater

1 dl riven parmesanost
salt, svartpeppar

Gor sa har:

1. Lagg zucchini och
tomatskivor i botten av
en ugnsform.

2. Skar fiskfiléerna i
stora bitar och lagg pa.
3. Stro over oliver och
soltorkade tomater.

4. Vispa ihop créme
fraiche och kaviar, och
smaka av med salt och
peppar. Hall éver
fisken.

5. Stro 6ver parmesan-
osten och tillaga i ugn i
175°C, 20-25 minuter
tills osten fatt fin farg.

Servera med pasta eller
potatis.



