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Basta sasong

Fisk/skaldjurskét- n ) Lé}mplig Notera alt. for fiskar i vara vatten.
tets struktur och Naringsvadrde per 100 g kdrntempe-| karntempe-| (vanga arter ar bra aret om,
karaktar ratur * ratur: men hir anges bista sdsong).
) : .
zla 3|2 |s §, KJ Kcal |Protein| Fett i Ovrigt rikligt
S8 |5 & 9| s i gram | gram med
Vitamin B, E . Hoést/vinter
Y @| 356 | 8 | 181 | 13 [T 52'C ad
Vitamin B12, E Augusti-september
® ® @®| 365 | 87 | 151 | 06 |zink 9 P
‘ ‘ ‘ ______ 52°C Hela aret
Vitamin B: niacin, . Host/vinter
() () @ | 434 104 18 3,0 | tiamin. Selen 52°C
Vitamin B: B12 . Var-host
() () () 276 66 16 0,2 Selen 52°C
Vitamin B: B12 Senvar-vinter
380 91 10,4 1,4 Jirn
Vitamin A, B: niacin Hela aret
() @ | 338 81 16,4 0,9 ’
Hela aret
o e | | | |7
Hela &
® ® @!| 350 | 8 | 191 | 07 | 52°C ela aret
° ® ° 361 15 18 05 Vitamin B: B12 Augusti-september
Vitamin A, E, B: B12, . Host/vinter
() () o 339 81 18,4 0,7 niacin 52°C
Vitamin E, B: niacin, . Host/vinter
() () o 405 97 18,8 23 |tiamin 52°C
______ . Mars-september
[ ) o [ ) 401 96 17,6 2,8 52°C
Vitamin B: niacin Hela aret
461 11 24 y A ’
® o o 6 0 0.9 tiamin
P P P 809 192 17,6 132 Vitamin D 52C Hela aret
______ . Mager pa varen
o [ ) o 52'C Fet pa hosten
Vitamin E, B: B12 Augusti-september
) ) ) 366 88 16,9 1,9 Zink
‘ ‘ ‘ 495 118 18,7 48 Vitamin D, selen 48-50°C Hela aret
Vitamin B: B12 Senvinter/var
380 91 10,4 1,4
‘ ‘ ‘ Jarn
[ ] C N ) 537 129 21 50 | 52°C Hela aret
Vitamin B: B12 . September-april
‘ . . 335 80 16,6 0,2 Pyridoxin, selen 52°C
Vitamin B: B12 Sensommar/host
o o () 375 89 22,9 1,8 Zink
() () @ | 29 71 16,5 04 |—- 52°C Sommar
® ® ®| 39 94 | 1701 | 2,8 |- 52°C Hela aret
Vitamin A, B: niacin, . Hela aret
L L L 322 77 18,4 038 tiamin 52'C Vintern med rom
Vitamin A, D, E, B: B12: ild: -tidi 5
] o o 760 182 17,2 14-23 | ripoflavin, niacin, tiamin 48-50°C \C/)I(!l(lja(;lsol?lrlga;r'::hg hést
Vitamin B: B12 . Hela aret
L o L 278 66 16,1 0.2 Pyridoxin, selen 52°C

* Angivna kidrntemperaturer skall ses

som en riktlinje. Prova dig fram och
notera de temperaturer som passar
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din smak och ditt tillagningssatt bast.



FISK & SKALDJURS' Rom- Lamplig
TABELL barande tillagningsform Lampligt tillagningssatt
= 5 - © I © (1]
RE X~ © | S s | @ o | = © £
ARHE IR EEEAR AT
T || |G | |E|Do|G|T|0|5 | |L|o|le|& |
LANGA Aprjun oo oje o000 |0 °
Molva molva
MAKRILL wi @lele (eele e ele I IC
Scomber scombrus
MARULK
Feb-
Lophius piscatorius ehraug ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
OSTRON
Ostrea edulis Sommar ‘ . ‘ ‘
PIGGHAJ .
Squalus acanthias Hela aret ‘ ‘ . . ‘ . . . . ‘ . ‘
PIGGVAR
Psetta maxima Apr-aug o o0 o0 2N BN BN AN J o ]
REGNBAGE/REGNBAGSLAX .
V
Oncorhynchus mykiss ar ® 00 o0 o  JN BN BN J [ [ AN BN AN J
ROCKA .
Raja radiata Hela aret ® o | AN BN J
RAKA/NORDHAVSRAKA :
Pandalus borealis Okt-apr ‘ . ‘ ‘ . '
RODING R
Host
Salvenius sp. 0s ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ' ‘ ' ' ‘ ‘ ‘ ‘ '
RODSPATTA
Pleuronectes platessa Nov-apr oo o [ ® o o0
RODTUNGA
Glyptocephalus cynoglossus Mar-sep oo L [ ® 0 o
SANDSKADDA
A -
Limanda limanda pr-aug ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SEJ/GRASE] “mai
Pollachius virens Feb-maj ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SIGNALKRAFTA HBSt-var ° °
Pastifastacus leniusculus
SIK Host-vinter
Coregonus sp. L BN o0 o L 2N BN 0o
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- . Bdsta sason
Fisk/skaldjurskottets L?mp"g Notera alt. for fiskar i vara vgtten.
struktur och karaktar Naringsvidrde per 100 g karnt::ampe- kdrntempe-| (Manga arter ar bra aret om,
ratur ratur: men har anges bdsta sasong).
L t P
sl |3 || = g KJ Kcal |Protein| Fetti Ovrigt rikligt
E S |5 = E S i gram | gram med
Magnesium, selen, . Varen
o o @ | 39 95 | 171 | 28 |ialcium 52'C
Vitamin A, D, B: B12, i . var-host
o [ BN ) 890 | 215 | 1418 | 3-30 | iacin minst 52°C
Vitamin A, kalcium, . Hela aret
o o ® | 269 63 15,8 0.1 | selen, zink 47-58°C
310 74 95 24 Jarn, koppar vinter
______ . Hela aret
o [ BN ) 630 | 150 | 179 | 64 52'C
______ Ho i
) ) @®| 362 | 8 | 159 | 24 52°C ost/vinter
Vitamin A, D, B: B12, . Hela aret
L o o 460 | 110 | 172 | 102 |giacin“oonioten 48-52°C
® e | ! I 1 | | 52°C Hela aret
Vitamin A, D, E, Oktober-april
o o () 426 101 23,3 08 g B12.
Vitamin A, D . Vildfangad: host
o o () 650 155 17,8 9,4 48-52°C Odlad: hela aret
Vitamin A, D, B: B12. nia- . Sommar/host
o o [ ) 390 93 13,4 1,4 | cin, tiamin, pantotensyra 52°C /
L [ J @®| 320 | 8 |[172 | 14 | 52°C Hela aret
Vitamin A, D, B: niacin, 3 Sommar/host
‘ ‘ ‘ 392 94 18,3 2,2 tiamin, magnesium 52°C
Vitamin B: B12, . Hela aret
o o @® | 380 91 16,5 03 |Selen 52°C
o ) el | | | | Host
Vitamin A, D, B: B12, Sommar
o o (] 477 114 21,5 3,0 | niacin, tiamin, riboflavin 52°C
Vitamin A, B: niacin, . Sommar-host
‘ ‘ . 565 135 19 6,5 52°C Rommen=hésten
Vitamin A, D, B: B12, 3 Hela aret
o LN 965 230 15,2 14 niacin, pantoten 52'C
‘ ‘ . . 412 08 186 25 Vitamin A, D, B: B12 var
o o @®| 259 | 66 | 148 | o5 |——- 50°C Hela aret
Vitamin A, D, B: B12, . Vinter
o [ BN ) 965 230 15,2 14| jiacin, pantoten 52°C
Vitamin A, D, B: niacin, . Sommar/host
‘ ‘ ‘ 392 94 18,3 2,2 |tiamin, magnesium 52
- in B niaci ] Ho -
o o ) 347 83 16,7 1.7 :{ltar_nm B: niacin, 52°C ost/vinter
iamin
Vitamin A, D, E, B: . Hela aret
[ ) o o 770 185 24 99 | iacin, tiamin 31°C
o o ® 600 142 18,1 0,3 ;/ntamm B: B12 52°C Hela aret
elen
Vitamin A, E, B: . Host-var
() () ® | 333 80 18,3 0.6 | piacin, tiamin 52°C
Vitamin A, B: B12 i
o XK ) 1460 | 350 | 17,3 | 325 | o™ 70°C April/oktober
Vitamin A, D, B: B12, . Host
® L o 460 110 17,2 10,2 niacin, pantoten 48-52°C

* Angivna kdrntemperaturer skall ses som
en riktlinje. Prova dig fram och notera de
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temperaturer som passar din smak och ditt

tillagningssatt bast.



