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iske og fangst har foregatt i Norge siden landet ble bosatt for omlag 10.000 ar siden. Norsk
Fkystnaering - tradisjonelt fiske, fangst, oppdrett, havbruk, foredling og salg — er en sammen-
satt nzering og er i dag en av Norges storste og viktigste eksportnaringer. Norge er blant
verdens storste fiskeeksportorer og Europas sterste fiskerinasjon. De samlede sjoarealene under
norsk jurisdiksjon er knapt 2.1 millioner km?, noe som tilsvarer storrelsen pa Grenland. Norge har
en samlet kyststrekning pa rundt 50.000 kilometer dersom vi tar med alle fjorder og rundt alle oyer

og holmer.

Sjomat er en viktig kilde til sunt og riktig kosthold og er dessuten god mat. Sjomat er en sveert god
protein- og vitaminkilde og inneholder dessuten varierende mengder av helsebringende fettsyrer
(Omega 3). Forbruket av sjomat er okende, bade i Norge og ellers i verden. Kunnskap og gode
tradisjoner gjennom artusener har gjort Norge til en av verdens ledende sjomatleverandorer,
verdier vi haper dette faktaheftet bidrar til.

Fakta om fisk er et samarbeid mellom Eksportutvalget for fisk, Fiskeridirektoratet og
Fiskeridirektoratets ernaringsinstitutt. Oversiktene over naringsstoffer er utarbeidet av instituttet.
Fakta om fisk skal vere hovedelementet 1 en bred faktaserie om norsk fiskeri-

nering og deles ut gratis ved henvendelse til en av adressene pa side 31.

Faktaopplysninger om blant annet fangst og eksport, innhold av fremmed- A
stoffer og kvalitet, fakta om oppdrett og havbruk vil bli trykket i egne

hefter. Logoen «<Norge» som er brukt i heftet er fiskerinaeringens felles NORGE
varemerke for norsk sjomat. Tegningene av de ulike artene i heftet er SEAFOOD FROM NORWAY
utfort av Pal Thomas Sundhell. Tegningene av fartoy og fangstredskaper
er laget av Hans Osteng. Heftet er en revidert utgave av den tidligere

Fakta om fisk og inneholder na blant annet omtale av tre nye arter:

blaskjell, osters og kamskjell.

Andre opplysninger finnes pa www.seafood.no og www.fiskeridir.no



laks

Sesong: Fredningsbestemmelser begrenser sesongen.
Oppdrettslaks omsettes hele aret.
Starrelse: Opptil 150 cm, vekt opptil 35 kg.

Salmo salar
 Atlantic salmon
Saumon Atlantique

Lachs
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Fisken/fisket
Laksen er en anadrom fiskeart, det vil si at den gyter i
ferskvann og lever det meste av sitt liv i havet. Gytingen
skjer om hesten, og eggene ligger nedgravd i elvegrusen
til klekkingen i april/mai. Etter 2-5 ar i elva gjennomgar
lakseyngelen en forandring som gjor den i stand til a
leve i saltvann. Denne prosessen kalles smoltifisering.
Nar lakseyngelen er blitt smolt forlater den elva og drar
ut i havet. I havet foretar laksen lange nzringsvandring-
er, og vokser fort. Etter 2-4 ar blir den kjonnsmoden og
starter gytevandringen tilbake til elva den kom fra.
Fisket etter villaks er i dag i hovedsak forbeholdt
sportsfiskere. Videre skjer et visst naringsfiske etter laks
av grunneiere med tillatelse til a sette kilenot.

Oppdrett
Oppdrett av laks (og orret) har hatt en eventyrlig utvik-
ling i Norge siden gjennombruddet pa midten av 1970-

tallet. Som kyst- og eksportnaring har laksenzringen
fatt svaert stor betydning for bosetting og ekonomi i
Norge. De senere ar har neringen bidratt med naer 40
prosent av den samlede eksportverdi av norske fiske-
produkter.

Anvendelse

Laks omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet eller som
hel fisk. Omsettes ogsa som gravet og roykt filet. Laks
kan stekes, kokes, grilles og brukes i ulike retter.

Nzringsinnhold

Oppdrettslaks er ernaeringsmessig et glimrende produkt.
Den inneholder mye omega-3-fettsyrer og er rik pa de
fettloselige vitaminene A og D. I tillegg har den hoyt
innhold av de vannloselige vitaminene B12 og pyridoksin.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 31,0 - EE———
Protein 18,4 NS
Fett* 14-23 .

Glykogen <0,1 |

variabel, avhengig
av storrelse 0 10 20 30
s )
VITAMINER Hg/100 G
Vitamin A 22
Vitamin D 8
Vitamin E 0.6-4.0
mg/100 g
Vitamin B12 4
Thiamin 0,21
Riboflavin 0,14
Niacin 82
Pantotensyre 1,3
Pyridoksin 0,9
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,9
Treonin (Thr) 0,9
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) 3,0
Prolin (Pro) 07
Glycin (Gly) 0,9
Alanin (Ala) 1,4
Valin (Val) 1.1
Metionin (Met) 0,6
Isoleucin (lle) 1.1
Leucin (Leu) 1,7
Tyrosin (Tyr) 0,7
Fenylalanin (Phe) 1,0
Lysin (Lys) 1.7
Histidin (His) 0,8
Arginin (Arg) 1,3
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 57
Kalium (K) 441
Kalsium (Ca) 12
Jern (Fe) 0,4
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,4
Mangan (Mn) 0,01
Magnesium (Mg) 28
Fosfor (P) 245
Kobber (Cu) 0,04
Kolesterol 66
FETTSYRER %
14:0 4,0-7,0
16:0 12,0-14,0
16i1* 4,0-7,0
18:0 2,0-3,0
18:1* 15,0-18,0
18:206 2,0-16,0
18:3w3 0,5-2,5
18:403 0,5-2,5
20:1* 5,0-14,0
20:403 1,0-2,0
20:406 0,2-1,0
20:5w3 4,0-10,0
221" 4,0-15,0
22:5w3 1,5-5,0
22:6w3 7,0-15,0
Sum mettede 18,0-24,0
Sum monoener 28,0-54,0
Sum 3 12,5-37,0
Sum w6 2,217,0
g®3/100 g 1,0-4,0




Orre

Sesong: Mai - september.
Oppdrettsgrret omsettes hele aret.
Sterrelse: Ferskvannserret 15 - 50 cm.
Sjeorret opptil 90 cm.

Regnbuegrret opptil 70 cm.

Drret
Salmo Spp.
Trout
Truite
Forelle

Trout
Truite
Forelle

Regnbuegrret
Salmo gairclueri/Salmo irideus
Rainbow trout

Truite arc-en-ciel

Regenbogen forelle

Fisken/fisket
Orreten er en vidt utbredt laksefisk som finnes i mange
ulike former, og med ulikt levevis, avhengig av miljo-
forholdene den lever under. Vi skiller mellom sjoorret,
ferskvannsorret (innsjoorret), bekkorret og regnbueorret.
Regnbueorreten ble innfort til Europa fra California
i forrige arhundre.
Orreten vokser raskt, og er godt egnet som opp-
drettsfisk. I Norge oppdrettes orret i havet, og oppnar en
betydelig vekt.

Vanlige fangstredskaper
Garn, fiskestang

Sjoerret
Salmo trutta
Sea trout
Truite de mer

Meer forelle

Anvendelse

Orret omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet eller som
hel fisk, omsettes ogsa som gravet og roykt filet. Orret
kan stekes, kokes, grilles og brukes i ulike retter.

Nzeringsinnhold

Oppdrettsorret er ernzringsmessig et glimrende
produkt. Den inneholder mye omega-3-fettsyrer og er
rik pa de fettloselige vitaminene A og D. I tillegg har
den hoyt innhold av de vannleselige vitaminene B12 og
pyridoksin.

Hovednaringsstoff g/100g

Terrstoff 30,2 N
Protein 17,2 -
Fett 10,2 (.
Glykogen 0,1 1
WA SRR SRR
o 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 10
Vitamin D 32,9
Vitamin B12 5
mg/100 g
Vitamin E 2,7
Thiamin 0,10
Riboflavin 0,21
Niacin 5,2
Pantotensyre 2,0
Pyridoksin 0,7
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 2,0
Treonin (Thr) 1,0
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) -
Prolin (Pro) 5
Glycin (Gly) ;
Alanin (Ala)
Valin (Val)
Metionin (Met)
Isoleucin (lle)

Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)
Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn)
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:.0

16:0

16:1*

18:0

18:1*

18:206
18:3m3
18:4w3

20:1*

20:4m3
20:406
20:5w3

224

22:5w3
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum 3

Sum w6
gm3/100 g
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makr

Sesong: April - november.
Starrelse: Opptil 66 cm, sjelden over 40 cm.

Scomber scombrus

Maquereau

Mackerel

Makrele

Fisken/fisket

Makrellen er en pelagisk, hurtigsvommende fisk som om
sommeren og utover hosten opptrer i store stimer ]angs
kysten og ute i Skagerrak, Nordsjoen og sorlige
Norskehavet.

I Europa er makrellen inndelt i tre hovedbestander;
en vest for De britiske oyer, i Nordsjoen og Skagerrak og
en tredje i Biscaya. Makrellen som fiskes i Nordsjoen,
Skagerrak og Norskehavet forvaltes sammen med den
Vestlige bestanden.

Arlig lander norske fiskere mellom 140.000 og
160.000 tonn makrell i Norge, hvorav mesteparten er
atlantisk makrell som vandrer inn i Nordsjeen og
Skagerak om hosten.

Mot slutten av aret vandrer den kjonnsmodne delen
av bestanden ut av Nordsjoen og mot gyteomradet vest
og sorvest av Irland, der gytingen starter i mars.

Fisket forgar hovedsakelig i sommerhalvaret.
Deltakelsen av fartoy varierer fra bater som driver med
garn og dorg pa kysten, til store havgaende snurpere.

Vanlige fangstredskaper
Ringnot, pelagisk tral, garn og dorg.

Anvendelse

Makrell omsettes som fersk og frossen filet og hel fisk.
Omsettes ogsa saltet, roykt og hermetisk. Makrell kan
stekes, kokes, grilles og brukes i ulike retter.

Naeringsinnhold

Om véaren har makrellen et lavt fettinnhold (ca. 3%)
mens en hostmakrell godt kan inneholde omlag 30%
fett og dermed store mengder omega-3-fettsyrer. Den er
i tillegg en sveert god kilde til vitaminene D og B12.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 22-50 MM~
Protein  14-18 W
Fett 3-30 W

Glykogen <0,1 |

L |

o0 o 4 8
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 14
Vitamin D 313
Vitamin B12 12

mg/100 g

Vitamin E 0,6
Thiamin 0,11
Riboflavin 0,36
Niacin 9.4
Pantotensyre 1,0
Pyridoksin 0,8
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1.9
Treonin (Thr) 0,9
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) 2,6
Prolin (Pro) 07
Glycin (Gly) 0,8
Alanin (Ala) 12
Valin (Val) 1,0
Metionin (Met) 05
Isoleucin (lle) 0,9
Leucin (Leu) 1,6
Tyrosin (Tyr) 07
Fenylalanin (Phe) 0,8
Lysin (Lys) 1.4
Histidin (His) 0,7
Arginin (Arg) 152
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 75
Kalium (K) 380
Kalsium (Ca) 12
Jern (Fe) 0,9
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,8
Mangan (Mn) 0,03
Magnesium (Mg) 27
Fosfor (P) 240
Kobber (Cu) 0,1
Kolesterol 68
FETTSYRER %
14:.0 53
16:0 14,9
16:1* 4,0
18:0 3.1 ‘
18:1* 13,9
18:206 1,7
18:3m3 1,1
18:4w3 2,5
20:1* 9,8 \
20:4w3 09
20:406 0,5
20:5w3 L
22:4°% 163
22:5w3 12
22:603 13,7
Sum mettede 242
Sum monoener 457
Sum ©3 25,0
Sum w6 258
gw3/100 g 08-7,5



Vintersild, 2-6 stk./kg. jan.-mars.
Feitsild, 3-6 stk./kg. juli-des.
Fjordsild, 3-20 stk./kg. aug.-april.
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Nordsjesild, 3-7 stk./kg. jan.-mars.

Clupea harengus

Herring
Hareng
Hering

3999008
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Fisken/fisket

I vare havomrader finnes flere bestander av sild, men
norsk vargytende silde er definitivt den storste. I tillegg
er det andre sildebestander, blant annet ved Island, i
Nordsjoen og i Skagerrak.

Norsk virgytende sild har sitt overvintringsomrade
i Vestfjorden. I februar/mars starter vandringen mot fel-
tene utenfor Nordvestlandet der storsteparten av gyting-
en foregar. Silda gar videre pa nzringsvandring vestover
for den trekker nordover og til sist ostover utpa hesten.
Larvene folger kyststrommen nordover og oppvekst-
omrade for ungsilda ligger i Barentshavet.

Det var den norske vargytende silda som la grunn-
laget for det norske vintersildfisket, feitsildfisket og sma-
sildfisket. Som folge av en stor teknologisk redskaps-
utvikling i 60-drene ble bestanden nesten utfisket tidlig
pa 70-tallet, og fredning ble innfort.

Ved hjelp av strenge reguleringer i vel 20 ar er
bestanden na gjenoppbygget og bidrar igjen til store fis-
kerier. Det norske fisket foregar hovedsaklig i perioden
oktober-mars da silda har god kvalitet og er lett tilgjengelig.

Sildefisket i Nordsjoen og Skagerrak foregar hoved-
saklig sommer og host. Ved inngangen til 2000 regner

havforskerne med at gytebestanden av norsk vargytende
sild er omlag 9 millioner tonn. Fangstuttaket pa denne
bestanden er stort og bestanden forventes a avta de
kommende ar.

Vanlige fangstredskaper
Ringnot, pelagisk tral, garn.

Anvendelse

Sild omsettes som fersk og frossen filet og hel fisk.
Omsettes ogsa saltet roykt, saltet krydret, som sursild,
marinert sild og hermetisk. Sild kan stekes, kokes, grilles
og brukes i ulike retter.

Nzeringsinnhold

Silda er en ypperlig kilde til vitaminene A, D og B12.
Den er ogsa rik pa omega-3 fettsyrer. Mengden vil
avhenge av fettinnholdet, noe som kan variere betydelig.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 32,6 S
L
i

Protein 15,2

Fett 14,0

Glykogen <01 1
0

VITAMINER
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin B12

Vitamin E
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Pantotensyre
Pyridoksin

AMINOSYRER
Asparginsyre (ASP)
Treonin (Thr)
Serin (Ser)
Glutaminsyre (Glu)
Prolin (Pro)

Glycin (Gly)

Alanin (Ala)

Valin (Val)
Metionin (Met)
Isoleucin (lle)
Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)

Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn)
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:0

16:0

16:1*

18:0

18:1*

18:206
18:3w3
18:403

20:1*

20:4w3
20:4w6
20:5w3

221

22:503
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum 3

Sum w6
gw3/100 g
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prattus sprattus
Sprat

Hovednaeringsstoff g/100g

Esprot
Sprotte

Sesong: Januar, juni - desember.
Sterrelse: Ca. 8 - 10 cm.

Fisken/fisket
Brislingen ligner silda, men er betydelig mindre enn
denne. Brisling er en pelagisk stimfisk som har vid
utbredelse og finnes til og med i brakkvannsomrader.

Hos oss gyter fjordbrislingen hvert ar i Oslofjorden
og ved den ostlige del av Skagerrakkysten. Enkelte ar
skjer det ogsa gyting i fjordene mellom Lindesnes og
Farsund, og i enkelte vestlandsfjorder.

Fisket etter fjorbrisling foregar i hovedsak i fjor-

+ dene i Sor-Norge. Fangstene settes i <las» eller steng i
minst tre dogn for at tarmen skal tomme seg for fisken
gar til fabrikkene. I tillegg drives det et fiske etter hav-
brisling i Nordsjoen.

Vanlige fangstredskaper
Snurpenot.

Anvendelse

Brisling er et viktig rastoff for industrien, og er blant
annet kjent som hermetikkprodukter, markedsfort som
«sardiner> og «ansjos». Arten brukes ogsd som industri-

fisk. Fersk brisling kan stekes og grilles.

Nzringsinnhold

Brisling er en glimrende kilde til omega-3 fettsyrer og
vitamin D. I tillegg har den et hoyt innhold av vitamin
B12. Bruker en brisling som palegg (25 g) vil dette gi et
verdifullt bidrag til kostholdet.

Torrstoff 49,1
Protein 12,4 SN
Fett 17,6 -
Glykogen <01 |

N 10 20 30 40 50
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A -
Vitamin D 18,7
Vitamin B12 7

mg/100 g

Vitamin E 1,2
Thiamin 0,08
Riboflavin 0,15
Niacin 4,7
Pantotensyre 0,6
Pyridoksin 0,2
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,8
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 2.5
Prolin (Pro) 0,7
Glycin (Gly) 0,8
Alanin (Ala) 1,0
Valin (Val) 09
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,9
Leucin (Leu) 14
Tyrosin (Tyr) 0,7
Fenylalanin (Phe) 1,0
Lysin (Lys) 1,3
Histidin (His) 04
Arginin (Arg) ;1
Tryptofan (Trp) -
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 279
Kalium (K) 209
Kalsium (Ca) 47
Jern (Fe) 0,8
Selen (Se) 0,01
Sink (Zn) 2.2
Mangan (Mn) 0,1
Magnesium (Mg) 16
Fosfor (P) 120
Kobber (Cu) 0,07
Kolesterol 57
FETTSYRER %
14:0 6,4
16:0 18,3
16:1° 54
18:0 2,0
18:1* 17,8
18:206 1.2
18:3w3 13
18:40w3 2,6
20:1* 6,2
20:403 07
20:406 0,2
20:503 6,1
22 12.1
22:5w3 0,7
22:6w3 12,9
Sum mettede 27,7
Sum monoener 42,8
Sum ®3 24,2
Sum w6 1,6
gw3/100g 4,3




Sesong: Hest.
Sterrelse: Hunn opptil 150 cm. Hann opptil 50 cm.
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Fisken/fisket

Alen gyter i Saragassohavet utenfor Florida. Deretter
fores alelarvene med strommen over Atlanterhavet mot
Europa. I lopet av de tre arene larven driver nordestover
mot oppvekstomradene, utvikler den seg til en gjennom-
siktig glassal, ca. 7 em lang.

Glassalen soker etterhvert opp i ferskvann og vil
etter en tid forandre farge og bli til gulal. Nar den
nermer seg kjonnsmodning etter ca. 10 ar endrer den
igjen farge og blir til blankal med glinsende svart rygg og

lys buk. Deretter vandrer den ut i saltvann og forsvinner

fra kysten.

Det fanges relativt lite al i Norge, og arten taler
trolig storre beskatning.

~ Anguilla anguilla

Eel
Anguille
Aal

Vanlige fangstredskaper
Teine, ruse.

Anvendelse
Al omsettes fersk og rokt og regnes av mange som en
delikatesse.

Naeringsinnhold

Al inneholder store mengder omega-3 fettsyrer, over 5
gram pr. 100 gram. I tillegg er den en svart god vitamin
A kilde.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 54,1 | EEEG—
Protein 17,3
Fett 32,5 N

Glykogen -

e

a 20 40 60
VITAMINER ug/100 g
Vitamin A 600
Vitamin D n.d.
Vitamin B12 3,0

mg/100 g

Vitamin E 2,8
Thiamin -
Riboflavin 0,04
Niacin 3,5
Pantotensyre 0,2
Pyridoksin -
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,6
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 07
Glutaminsyre (Glu) 21
Prolin (Pro) 0,8
Glycin (Gly) 12
Alanin (Ala) 1,0
Valin (Val) 08
Metionin (Met) 0,4
Isoleucin (lle) 0.7
Leucin (Leu) 1,2
Tyrosin (Tyr) 0,5
Fenylalanin (Phe) 0,6
Lysin (Lys) 1.4
Histidin (His) 0,5
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,2

MINERALER OG

SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) -
Kalium (K) -
Kalsium (Ca) -
Jern (Fe) -
Selen (Se) -
Sink (Zn) -
Mangan (Mn) -
Magnesium (Mg) -

Fosfor (P) -
Kobber (Cu) -
Kolesterol -
FETTSYRER %
14:0 34
16:0 16,8
16:1* 85
18:0 45
18:1% 32,4
18:206 52
18:303 6,0
18:4m3 0,5
20:1* 1,2
20:4m3 1,5
20:4w6 2,4
20:503 2,8
22:1 -
22:5m3 2,5
22:6w3 30
Sum mettede 26,1
Sum monoener 42,8
Sum ©3 171
Sum w6 8,8
g®3/100 g 5,6



kveite

Sesong: April - desember.
Sterrelse: Opptil 3 meter.
Vekt opptil 300 kg.

Fisken/fisket
Kveita er den storste av alle flyndrefiskene, med gra oye-
side og hvit blindside. Som ung finnes den pa kysten og
pa relativt grunt vann, mens store kveiter vanligvis
holder til pa 300 - 2.000 m dyp.

Gytingen foregar pa 300 - 700 m dyp, i dype groper
pa havbanken langs kysten, eller i fjordene. Viktige gyte-
omrader ved siden av Norskekysten er Feroyene, pa
ryggen mellom Gronland, Island og Skottland, i Danske-
stredet, Davisstredet og pa New Foundlands-bankene.

Kveita er en art som er sveert folsom for beskatning;
den er stedbunden, har langsom vekst og sen kjonns-

modning. Foruten minstemal og maskeviddebegrens- -

ninger er fiske av kveite med garn, tral, snurrevad eller
andre bundne redskaper forbudt i tidsrommet 20.
desember til 31. mars.

10

us fhippoglossus
Atlantic halibut

el lAtlantique

Heilbutt

A

A
\\ ‘\"{““\\&\v\\‘\\\\\\\\'\~\ \\1

Det stilles i dag store forventninger til forsknings- og
utviklingsarbeidet som pagar for a videreutvikle kom-
mersielt oppdrett av kveite.

Anvendelse
Omsettes fersk eller frossen i skiver, filet eller som hel
fisk. Kveite kan stekes, kokes, grilles og brukes i ulike

retter.

Vanlige fangstredskaper
Line, bunngarn.

Naeringsinnhold

Fettinnholdet i kveite kan variere en del, men den vil
vanligvis inneholde om lag 1 gram omega-3 fettsyrer pr.
100 g filet og er en god kilde til vitamin D. Kveite er en
god proteinkilde, og den inneholder ogsa en god del

selen.

Hovednaringsstoff g/100g

Torrstoff 27,9 N
Protein 16,2 NN
Fett 104 N
Glykogen <0,1 |
=
o 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A <2
Vitamin D 18
Vitamin B12 1
mg/100 g
Vitamin E 1
Thiamin 0,04
Riboflavin 0,06
Niacin 44
Pantotensyre 04
Pyridoksin 0,5
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 21
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 0,8
Metionin (Met) 05
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 1.3
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,6
Lysin (Lys) 1.7
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1.0
Tryptofan (Trp) 0,3
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 90
Kalium (K) 363
Kalsium (Ca) 6
Jern (Fe) 0,2
Selen (Se) 0,04
Sink (Zn) 0,3
Mangan (Mn) <0,05
Magnesium (Mg) 16
Fosfor (P) 200
Kobber (Cu) <0,06
Kolesterol 49
FETTSYRER %
14:0 45
16:0 9,0
a6t 87
18:0 1.9
18:1* 244
18:206 1,3
18:3w3 0,5
18:403 0,7
20:1* 18,5
20:403 04
20:4w6 0,4
20:5w3 2
221" 19,6
22:5w3 0,6
22:6w3 2.9
Sum mettede 16,1
Sum monoener 72,4
Sum w3 1.7
Sum w6 21
g®3/100 g 0,8



dtius hippoglossoides
' Greenland halibut
V ~ Flétan noir

Schwarzer Heilbutt

Sesong: Hele aret; selges sjelden fersk i sommermanedene.
Starrelse: Opptil 120 cm.

Fisken/fisket
Blakveite er en arktisk art som foretrekker kalde vann-
masser. Den lever pa 200-2.000 m dyp, men finnes sjel-
den grunnere enn 400 m.

Blikveita lever bade ved bunnen og pelagisk. De
norske gytefeltene finnes hovedsakelig i ovre del av
kontinentalsokkelen fra Vesteralen til Bjornoya.

Fisket etter blakveite foregar i eggakanten nord til
Prins Karls Forland.

Bestanden har holdt seg pa et lavt niva gjennom de
siste 10 arene. Fisket er strengt regulert i et forsek pa a

oke bestanden.

Vanlige fangstredskaper
Bunntral, line, garn.

Anvendelse
Omsettes mest roykt, hel og i skiver. Roykt blakveite kan
kokes eller brukes i ulike retter.

Naeringsinnhold

Innholdet av fett i blakveite vil variere med arstid og
naeringstilgang og mengden omega-3 fettsyrer vil derfor
veere variabel. Den vil allikevel gi et godt tilskudd av
disse fettsyrene og i tillegg er den en svaert god kilde til
vitamin D.
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Torrstoff 28,5

Hovednaeringsstoff g/100g

AR
Protein 17,6 |ENEE—

e

1

Fett 13,2
Glykogen <0,1

| SPSSCEGRE A SSRGS

v 0 @ W
VITAMINER ug/100 g
Vitamin A 5
Vitamin D 11,4
Vitamin B12 1

mg/100 g

Vitamin E 22
Thiamin 0,06
Riboflavin 0,08
Niacin 15
Pantotensyre 0,3
Pyridoksin 0,6
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1.5
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 25
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 0,6
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 0,7
Metionin (Met) 04
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 14
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,8
Lysin (Lys) 1,4
Histidin (His) 0,3
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 82
Kalium (K) 360
Kalsium (Ca) 85
Jern (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,02
Sink (Zn) 0,4
Mangan (Mn) <0,05
Magnesium (Mg) 19
Fosfor (P) 180
Kobber (Cu) 0,2
Kolesterol 40
FETTSYRER %
14:0 4,2
16:0 11,0
16:1* 10,5
18:0 2,0
18:1* 246
18:206 0,9
18:3w3 0,4
18:4w3 0,9
20:1* 18,1
20:403 0,3
20:4w6 0,3
20:503 3,0
2z 14,3
22:503 0,7
22:6w3 4,2
Sum mettede 17,8
Sum monoener 68,7
Sum 3 9,5
Sum w6 1,6
g®3/100 g 13




piggv

Sesong: Hele aret.
Storrelse: Opptil 1 meter.
Vanlig sterrelse i norske farvann 40 - 50 cm.

Fiskenl/fisket
Piggvar tilhorer varfamilien og er flattrykt og nesten
rund (sirkelformet). Piggvaren er venstrevendt og den
har store beinknuter pa den morkfargede oyesiden. Den
forekommer fra fjzera og ned til ca. 80 m dyp.

Piggvaren finnes ofte delvis nedgravd i bunnlaget pa
sand-, grus-, stein- eller blotbunn. Den er en aktiv rov-
fisk, som i voksen alder hovedsaklig lever av annen fisk.

De beste fiskeplassene i Nordsjoen befinner seg pa
fiskebankene utenfor kysten av Nord- Jylland. I Norge
finnes piggvaren tilfeldig ssmmen med annen fisk.

Det pagar for tiden et omfattende forsknings- og
utviklingsarbeid i Norge for a utvikle piggvar som opp-
drettsfisk.

~ Psetta maxima

Turbot
Turbot
Steinbutt

Vanlige fangstredskaper
Snurrevad, bunntral, bunngarn.

Anvendelse

Bestanden er liten i norsk fangstomrader si den er sjel-
den gjest i butikken. Omsettes fersk i skiver, filet eller
som hel fisk. Piggvar kan stekes, kokes, grilles og brukes

i ulike retter.

Naeringsinnhold
Piggvar er en god proteinkilde, men den inneholder
ogsa en god del selen. Fettinnholdet varierer en del, men
den vil vanligvis inneholde omlag 1 gram omega-3 fett-
syrer pr. 100g filet.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 20,9 NG
Protein 15,9 [N

Fett 24 W
Glykogen 0,1 |
;

o 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 4
Vitamin D 1.7
Vitamin B12 -

mg/100 g

Vitamin E g
Thiamin -
Riboflavin -
Niacin -
Pantotensyre 1.0
Pyridoksin 0,3
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 13
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,6
Glutaminsyre (Glu) 21
Prolin (Pro) 0,5
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 0.8
Valin (Val) 0,6
Metionin (Met) 04
Isoleucin (lle) 0,6
Leucin (Leu) 1.1
Tyrosin (Tyr) 0,5
Fenylalanin (Phe) 0,7
Lysin (Lys) 13
Histidin (His) 03
Arginin (Arg) 0,9
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER  mg/100 g
Natrium (Na) 73
Kalium (K) 290
Kalsium (Ca) 16
Jern (Fe) 0,2
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,6
Mangan (Mn <0,05
Magnesium (Mg) 19
Fosfor (P) 160
Kobber (Cu) <0,06
Kolesterol 54
FETTSYRER %
14:0 45
16:0 15,4
16:1* 6,6
18:0 1.9
18:1* 233
18:206 42
18:3w3 22
18:403 201
20:1* 1.3
20:403 1.3
20:406 1.3
20:503 8,1
22:4* 04
22:503 3.1
22:603 18,6
Sum mettede 23,0
Sum monoener 31,9
Sum w3 35,9
Sum w6 6,2
gw3/100 g 0,7




Sesong: Juli - desember.
Sterrelse: 25 - 40 cm. Enkelte hunner kan bli 95 cm.

leuronectes platessa

Plie, Carrelet

Plaice

Goldbutt

Fisken/fisket

Rodspetta er en hoyrevendt flyndre som kjennes pa den

brune, glatte oyesiden med de mange rodaktige flekkene.

Arten er tallrik i Nordsjoen fra fjeera og ned til 250 m dyp.
De viktigste gytefeltene for rodspette i Nordsjoen er

sor for Doggerbank. Enkelte stammer kan foreta lange

gytevandringer.

Vanlige fangstredskaper
Bunntral, bomtral, snurrevad, garn.

Anvendelse
Omsettes fersk som hel fisk og filet eller som frossen filet.
Rodspette kan stekes, kokes, grilles og brukes i ulike

retter.

Naringsinnhold
Rodspette er en svart god kilde til BI2 og inneholder
ogsa en god del av de fettloselige vitaminene A og D.
Innholdet av fett varierer og dermed mengden av
omega-3 fettsyrer.
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Hovednzringsstoff g/100g

Torrstoff 17,7 |
Protein 13,4 [N
Fett 14 §
Glykogen 0,1 |

L SN IS, S

e 0 = %
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 4
Vitamin D 9,0
Vitamin B12 10

mg/100 g

Vitamin E 0,6
Thiamin 0,15
Riboflavin 0,09
Niacin 35
Pantotensyre 0,7
Pyridoksin 0,3
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,5
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 25
Prolin (Pro) 05
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 0,7
Metionin (Met) 0,4
Isoleucin (lle) 0,7

Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)
Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn9
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:0

16:0

16:1*

18:0

18:1*

18:2w6
18:3m3
18:4w3

20:1*

20:403
20:406
20:503

221

22:503
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum »3

Sum 06
gm3/100g




Sesong: Hele aret.

Storrelse: Opptil 125 cm.

14

Anarhichas spp.

Loup de mer

Wolffish

Katfisch

Fisken/fisket
Det karakteristiske kjevepartiet til denne arten er en
naturlig tilpasning til steinbitens spiseseddel, som bestér
av krakeboller, muslinger, snegler og krabber.
Grasteinbiten (Anarhichas lupus) forekommer
hovedsaklig pa tangbevokst steinbunn, i gytetiden ofte
helt opp i fjeera. Gytingen foregar i méanedene november
- februar pa 40 - 200 m dyp, tidligst i nordlige og senest
i sorlige omrader.
Flekksteinbiten (Anarhichas minor) har en mer
arktisk utbredelse. Fangstingen skjer i Barentshavet og
pa de nordnorske bankene.

Vanlige fangstredskaper

Bunntral, line.

Det pagar i dag et omfattende forsknings- og utviklings-
arbeid med tanke pa et fremtidig oppdrett av steinbit.

Anvendelse
Omsettes som filet, fersk eller frossen. Steinbit kan stekes,
kokes, grilles og brukes i ulike retter.

Naeringsinnhold
Steinbit horer ogsa med til de artene som har et varierende
innhold av fett. Den er en god kilde til vitamin A, D og B12.

Hovednaringsstoff g/100g

Torrstoff 224
Protein 18,6

Fett 25 §
Glykogen 0,1 1

S SIS (S

0 10 20 30
VITAMINER Hg/100
Vitamin A 24
Vitamin D 18
Vitamin B12 2

mg/100 g ‘

Vitamin E b |
Thiamin 0,07
Riboflavin 0,08
Niacin 22
Pantotensyre 0,6
Pyridoksin 0,3
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,6
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0.7
Glutaminsyre (Glu) 2,6
Prolin (Pro) 0,5
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 07
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0.7
Leucin (Leu) 153
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,8
Lysin (Lys) 1.6
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,1
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 82
Kalium (K) 363
Kalsium (Ca) 13
Jern (Fe) 0,2
Selen (Se) 0,05
Sink (Zn) 0,9
Mangan (Mn) <0,05
Magnesium (Mg) 20
Fosfor (P) 212
Kobber (Cu) <0,06
Kolesterol 55
FETTSYRER %
14:0 37
16:0 13,2
16:1* 10,0
18:0 27 {
18:1* 20,9
18:206 4.2
18:3w3 10
18:403 1.7
200 52
20:403 0,6
20:406 4.4
20:503 10,8
2247 21
22:503 1.8
22:603 10,1
Sum mettede 21,6
Sum monoener 38,5
Sum ©3 26,7
Sum w6 6,5
g®3/100 g 07
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Sesong: Hele aret.
Starrelse: Opptil 1 meter, vekt opptil 15 kg.
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Fiskenl/fisket

Vi skiller mellom to arter uer, vanlig uer (Sebastus mari-
nus) og snabeluer (Sebastus mentella). Begge artene
finnes i norske farvann.

Ueren fins utbredt langs kontinentalskraningen pa
100 - 500 m dyp, men den er ogsa tatt ned til 900 m. I
Norskehavet og Nordishavet lever ueren pelagisk i store
stimer.

Fisken foretar sommervandringer. Kjonnsmoden
uer har sitt naeringsomréde i Barentshavet, hvor par-
ringen foregér i august - oktober. Om vinteren begynner
en vandring serover mot gyteomradene, som ligger uten-
for Vesteralen. De storste uerfangstene tas med tral i
Nord- Norge. Her foregir serlig om varen et direkte
fiske etter uer langs eggakanten nord til Bjernoya.

~ Rotbarsch

Bifangst av uer tas hele aret over store deler av norsk
okonomisk sone og i Svalbardsonen.

Vanlige fangstredskaper
Tral, snurrevad, garn.

Anvendelse

Omsettes som fersk filet og som saltet hel fisk eller filet.
Fersk filet kan stekes, grilles eller brukes i ulike retter.
Salt uer kokes.

Nzeringsinnhold

Fettinnholdet i uer kan variere en del, men den vil van-
ligvis inneholde omlag 1 gram omega-3 fettsyrer pr. 100 g
filet. Uer er i tillegg en god proteinkilde.
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Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 21,0 -
Protein 17,1 [N
]
1
ET PR b |

VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 3
Vitamin D n.d.
Vitamin B12 1
mg/100 g
Vitamin E 1,0
Thiamin 0,10
Riboflavin 0,11
Niacin 2,0
Pantotensyre 04
Pyridoksin 0,2
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,8
Treonin (Thr) 0,9
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) 2.9
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 0,8
Alanin (Ala) 1,1
Valin (Val) 0,8
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,8
Leucin (Leu) 1,6
Tyrosin (Tyr) 0,7
Fenylalanin (Phe) 1,0
Lysin (Lys) 1.9
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1.2
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 108
Kalium (K) 378
Kalsium (Ca) 21
Jern (Fe) 0,3
Selen (Se) 0,05
Sink (Zn) 0,2
Mangan (Mn) 0,004
Magnesium (Mg) 26
Fosfor (P) 190
Kobber (Cu) 0,01
Kolesterol 43
FETTSYRER %
. 56
16:0 13,0
16:1* 7.4
18:0 20
18:1* 17,0
18:2w6 1,6
18:303 0,9
18:403 24
20:1* 12,2
20:403 05
20:4w6 05
20:503 83
22:1* 12,2
22:503 0,8
22:6w3 113
Sum mettede 214
Sum monoener 49,5
Sum ®3 24,2
Sum wb 23
gm3/100 g 1.2




Lophius piscatorius
Anglerfish

Baudroie commune
Seeteufel

breifl

Sesong: Hele aret.
Starrelse: Opptil 170 cm.

> A
b

Fisken/fisket
Hos breiflabben utgjor det store hodet omlag halvparten
av totallengden. Den finnes fra fjeera og ned til 600 m
- dyp, men under gytingen om véren kan den vandre helt
ned til 1.800 m dyp. Gytingen skjer hovedsakelig vest
for De britiske oyer.
I Norge har fisket etter breiflabb tradisjonelt veert et
bifangstfiske. De senere ar har det imidlertid utviklet seg
et direkte garnfiske etter breiflabb. Dette fisket foregar i
hovedsak pa kysten av More og Romsdal og Sogn og
Fjordane.

Vanlige fangstredskaper
Bunngarn, bunntrél, bunnline.

Anvendelse
Omsettes fersk eller frossen fladd og hodekappet eller
som filet. Breiflabb kan stekes, kokes, grilles eller brukes
i ulike retter.

Naeringsinnhold
Breiflabb er en ypperlig proteinkilde, men inneholder
noe vitamin A og bidrar ogsa med en del selen, sink og
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kalsium.

Torrstoff 17,4

Hovednaringsstoff g/100g

]
Protein 15,8 |NESNEEN

I

1

e

Fett 0,1
Glykogen <0,1
0 10 20 30

VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 80
Vitamin D 1
Vitamin B12 -

mg/100 g
Vitamin E i
Thiamin E
Riboflavin =
Niacin =
Pantotensyre -
Pyridoksin -
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 15
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,6
Glutaminsyre (Glu) 2.1
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 0,8
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 12
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,6
Lysin (Lys) 1,5
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 82
Kalium (K) 342
Kalsium (Ca) )
Jern (Fe) 0,03
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,3
Mangan (Mn) <0,05
Magnesium (Mg) 19
Fosfor (P) 160
Kobber (Cu) <0,06
Kolesterol -
FETTSYRER %
14:0 1,0
16:0 17,7
16 21
18:0 6,8
18:4° 14,0
18:206 1,2
18:3w3 0.2
18:403 0,3
20:1 2.5
20:403 0,1
20:406 43
20:5w3 6,9
22:4° 0,
22:5m3 1.3
22:603 34,2
Sum mettede 26,6
Sum monoener 20,2
Sum w3 43,0
Sum w6 5,6
g 3/100 g 0,1




Loddetorsk (vartorsk). April - juni.
Kysttorsk: Hele aret.
Sterrelse: Opptil 150 cm.

Fisken/fisket

Torsken er en av de vanligste og okonomisk viktigste av
vare saltvannsfisker. Torsken har stor utbredelse i Nord-
Atlanteren, der den er delt inn i ulike stammer. Vi skil-
ler mellom to hovedtyper av torsk; vandrende, oseanisk
torsk og den stasjonazre kysttorsken. Kysttorsken er en
utpreget bunnfisk, mens den vandrende torsken lever
mer pelagisk og foretar omfattende vandringer.

Av vare torskestammer er den norsk-arktiske
torskestammen den viktigste. Den lever mesteparten av
livet i Barentshavet, men vandrer bade som umoden
torsk, og som gytemoden torsk (skrei). Skreiens gyteom-
rader strekker seg fra Finnmark til Stad, men de viktig-
ste gytefeltene er utenfor Lofoten.

Skreiens gytevandring danner fortsatt grunnlag for
vart viktigste sesongfiskeri; Lofotfisket, men den fiskes
ogsa med tral i Barentshavet.

Ungtorsk i Barentshavet vandrer etter gytemoden lodde

Sesong: Norsk-arktisk torsk (skrei). Januar - april.

‘adus morhua L.

~ Morue, Cabillaud
_ Dorsch, Kabeljau

Cod

mot Finnmarkskysten om varen. Den blir da kalt lodde-
torsk og er grunnlaget for det tradisjonelle vartorske-
fisket. Kysttorsken er i utgangspunktet lik torsken i
Barentshavet, men er mer stasjonan' pé grunt vann og
har lokale tilpasninger langs Norskekysten. Den finnes
fra fjeera og ned til ca. 600 m.

Fisket etter torsk i Nordsjoen er et helarsfiske der
torsk inngar som en av flere konsum-arter i fangstene.
Det pagar et omfattende forsknings- og utviklingsarbeid
for oppdrett av havbeite av torsk.

Vanlige fangstredskaper
Bunntral, snurrevad, line, garn, juksa, teine.

Anvendelse

Torsk regnes som en av vare beste matfisker. Torsk
omsettes fersk, frosset, filetert og roykt. Kjente produk-
ter av torsk er torrfisk, klippfisk og saltfisk. Biprodukter

fra torsk er lever og tran, rogn, mage, melke, kjaker og
tunge. Fersk torsk kan stekes, kokes og brukes i ulike
retter. Saltet og roykt fisk passer best til koking og i
kokte retter.

Nzringsinnhold

Torsk er forst og fremst
en god proteinkilde,
men den inneholder
ogsa en god del vitamin
B12 og selen, og har et
gunstig forhold mellom

natrium og kalium.
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Hovednzringsstoff g/100g

Torrstoff 19,6 NN
Protein 18,1 [

Fett 03 1
Glykogen <0,1 |

SR SIS SRS

e g m
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 2
Vitamin D 15
Vitamin B12 08

mg/100 g

Vitamin E ;
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,11
Niacin 2,0
Pantotensyre 0,2
Pyridoksin 0,2
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,4
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 24
Prolin (Pro) 0,5
Glycin (Gly) 0,6
Alanin (Ala) 1,0
Valin (Val) 07
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 13
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,7
Lysin (Lys) 1,6
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 82
Kalium (K) 455
Kalsium (Ca) 8.3
Jern (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,4
Mangan (Mn) 0,01
Magnesium (Mg) 29
Fosfor (P) -
Kobber (Cu) 0,02
Kolesterol 58
FETTSYRER %
14:0 2,0
16:0 16,3
16:1* 2.5
18:0 29
18 9,0
18:206 1.2
18:303 03
18:4m3 1.0
20:1* 4.7
20:403 0,4
20:406 1,8
20:5w3 14,5
21 1.3
22:5m03 1.2
22:6m3 36,8
Sum mettede 22,2
Sum monoener 17,8
Sum 3 54,3
Sum w6 3.1
g®3/100 g 0,2




sel

Sesong: Hele aret.
Sterrelse: Opptil 120 cm.
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Pollachius virens

Saithe, Coalfish

Lieu noir
Kohler

Fisken/fisket

Sei forekommer bade pelagisk og som bunnfisk, fra 0 -
300 m dyp. Den er en stimfisk som kan samle seg i store
mengder under gode nzringsforhold.

Seiens gyting foregar pa kystbankene fra Lofoten og
sorover til Nordsjeen. Yngelen driver passivt nordover
med kyststrommen, og smisei viser seg om varen pa Ser-
og Vestlandet, og sa sent som i august ved kysten av
Finnmark. Seien foretar lange vandringer fra narings-
og oppvekstomradene til gytefeltene.

Seien er en av vare viktigste kommersielle fiske-
arter. Fisket foregar i kystnzre farvann, i nord fortrinns-
vis vest for Nordkapp. I fjordene og utenfor kysten av
Finnmark foregar det et betydelig notfiske. Ellers er
Nordsjoen og bankene nordover til Vest-Finnmark spe-
sielt gode omrader.

Sei i norske farvann deles gjerne i to hovedkompo-
nenter, nord og sor for 62°N. Bestanden i nord har holdt

seg pa et noenlunde stabilt niva, mens bestanden i sor de
senere ar er blitt malt til & veere under den biologiske
minimumsgrensen.

Vanlige fangstredskaper
Bunntral, snurrevad, snurpenot, garn, juksa.

Anvendelse

Omsettes fersk som filet eller hel fisk eller som frossen
filet. Sei kan stekes, kokes, grilles og brukes i ulike retter.
Den egner seg godt til fiskemat som grove seikarbonader.

Naringsinnhold
Sei er som de andre torskefiskene forst og fremst en god
proteinkilde, men den inneholder ogsa en god del vita-
min B12 og selen, og har et gunstig forhold mellom
natrium og kalium.

Terrstoff 20,0

R
Protein 16,5 SN

I

1

—_—

Hovednaeringsstoff g/100g

Fett 0,3
Glykogen 0,3
0 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 2
Vitamin D 0,7
Vitamin B12 4
mg/100 g
Vitamin E 0,6
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,20
Niacin 34
Pantotensyre 0,4
Pyridoksin 0,5
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1.1
Treonin (Thr) 08
Serin (Ser) (o0]74
Glutaminsyre (Glu) 2,6
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 08
Alanin (Ala) 1.1
Valin (Val) 0.8
Metionin (Met) 05
Isoleucin (lle) 08
Leucin (Leu) 1,4
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,9
Lysin (Lys) 1.5
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1.1
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) LA
Kalium (K) 396
Kalsium (Ca) 5
Jern (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,3
Mangan (Mn) 0,01
Magnesium (Mg) 22
Fosfor (P) 230
Kobber (Cu) 0,04
Kolesterol 49
FETTSYRER %
14:0 25
16:0 7.1
16:1* 3.7
18:0 3.8
18:1* 15,3
18:2w6 1.8
18:3w3 1.1
18:4w3 0,8
20:1* 4,6
20:403 0,6
20:406 1.9
20:503 10,7
22:1 3.1
22:503 14
22:6m03 29,0
Sum mettede 24,0
Sum monoener 2.2
Sum w3 43,6
Sum w6 3,6
g®3/100 g 0,1



Sesong: Hele aret.
Sterrelse: Opptil180 cm.

Molva molva

Ling
Linque
Leng

Fisken/fisket

Arten har fatt sitt navn fordi den ligner pa en mellom-
ting mellom torsk og haval. Langen er en utpreget dyp-
vannsfisk som forekommer pa 60 - 1.000 m dyp, men er
vanligst pa 300 - 400 m. Det er som regel bare ungfisk
som finnes grunnere enn 100 m.

I Norge er lange mest tallrik mellom Stad og
Vesteralen. Unge individer holder seg i dype partier naer-
mest kysten. Herfra vandrer langene ut til gytefeltene i
Nordsjoen og i omradet nord for De Britiske Oyer.
Lange fiskes hovedsakelig med line langs eggakanten,
men det blir ogsa tatt endel lange pa store dyp inne i
fjordene.

Lange fiskes hele aret, bade som direkte fiske og
som bifangst ved annet fiske.

Vanlige fangstredskaper
Bunnline, bunngarn.

Anvendelse

Lange regnes som en velsmakende matfisk med noksa
grovt kjott. Noe omsettes fersk. Det meste gar til torrfisk.

Neeringsinnhold

Lange er som de andre torskefiskene forst og fremst en
god proteinkilde, men den inneholder ogsa en god del

selen, kalsium og magnesium.
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Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 21,0 N
Protein 17,1
Fett 28 1
Glykogen <0,1 1
LRSS S S §
e ey
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 2
Vitamin D 34
Vitamin B12 05
mg/100 g
Vitamin E ,
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,08
Niacin 2,3
Pantotensyre 0.3
Pyridoksin 0,3
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1.9
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) 3.1
Prolin (Pro) 0,6
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 11
Valin (Val) 0,9
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0.8
Leucin (Leu) 1,5
Tyrosin (Tyr) 0,7
Fenylalanin (Phe) 0,9
Lysin (Lys) 18
Histidin (His) 0,5
Arginin (Arg) 11
Tryptofan (Trp) 0,2

MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g

Natrium (Na) 72
Kalium (K) 360
Kalsium (Ca) 28
Jern (Fe) 0,2
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,2
Mangan (Mn) <0,005
Magnesium (Mg) 24
Fosfor (P) 200
Kobber (Cu) 0,01
Kolesterol 46
FETTSYRER %
14:0 0,6
16:0 18,1
16:1* 1
18:0 58
18:1* 12,1
18:206 0,8
18:3w3 0,2
18:403 0,2
20:1* 22
20:403 0,5
20:406 33
20:503 8,3
22:4* 04
22:5m3 2,0
22:6003 416
Sum mettede 24,8
Sum monoener 16,2
Sum w3 52,9
Sum 06 4.1
g ©3/100 g 0,1




Sesong: Hele aret.

Starrelse: Opptil 130 cm (som oftest mindre).

20

llachius pollachius

Lieu jaune

Pollack

Pollack

Fisken/fisket

Lyr skiller seg i utseende fra sei med et mer utpreget
underbitt. I tillegg har lyren en mork og buet sidelinje,
mens denne er lys og nesten rett hos seien. Arten lever
pelagisk ned til 200 m dyp.

I' Norge forekommer lyren i varierende antall langs
sor- og vestkysten. Lyren er en varmekjar art som forst
om vinteren vandrer ut pa dypere vann.

Lyren tas vanligvis som bifangst under torskefisket
og har relativt liten okonomisk betydning i de vest-
europeiske fiskerier.

Vanlige fangstredskaper
Garn, tral, dorg.

Anvendelse

Lyren regnes som en god matfisk. Omsettes som fersk
filet. Kan stekes og kokes og brukes i ulike retter. Egner
seg godt til fiskemat som fiskekaker, fiskeboller og fiske-
pudding.

Nzringsinnhold

Lyr er som de andre torskefiskene forst og fremst en god
proteinkilde, men den inneholder ogsi en god del vita-
min B12 og selen, og den har et gunstig forhold mellom

natrium og kalium.

Hovednzringsstoff g/100g

Torrstoff 18,4 N
Protein 16,0 N

Fett 02 |
Glykogen <0,1 |
;

R R
VITAMINER ug/100 g
Vitamin A 2
Vitamin D 2,2
Vitamin B12 1

mg/100 g

Vitamin E 3
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,10
Niacin 1,9
Pantotensyre 0,3
Pyridoksin 0,1
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 13
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 2,6
Prolin (Pro) 0,5
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 1,0
Valin (Val) 08
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 1.3
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,8
Lysin (Lys) 1,3
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1,0
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 65
Kalium (K) 385
Kalsium (Ca) 8
Jern (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,3
Mangan (Mn) <0,05
Magnesium (Mg) 23
Fosfor (P) 220
Kobber (Cu) <0,06
Kolesterol 40
FETTSYRER %
14:0 08
16:0 19,1
161" 1,0
18:0 4.4
18:1* 7.8
18:206 0,8
18:3w3 03"
18:403 03
20:1* 16
20:403 0,4
20:406 23
20:5w3 11,6
21 0,2
22:503 1.5
22:6m3 451
Sum mettede 249
Sum monoener 4.2
Sum 03 59,2
Sum w6 3,2
go3/100 g 0,1




Sesong: Hele aret.
Storrelse: Opptil 110 cm, sjelden over 80 cm.

Fisken/fisket

Hysa eller kolje er en bunnfisk som finnes pa 40 - 300 m
dyp. De viktigste gytefeltene er utenfor Midt-Norge, ved
Sorvest-Island og Fareyene.

Unghysa i Barentshavet er relativt stedbunden, men
storre fisk foretar lange vandringer. Det foregar blant
annet en gytevandring ned mot kysten av Nord-Norge,
og i skraningene ved Tromsoflaket.

Hysa er en av vare viktigste matfisk. Fisket skjer i
hovedsak i kystnaere farvann, men i nord ogsa pa fiske-
bankene i ostlige deler av Norsk okonomisk sone. Hysa
fiskes hele aret, men en har et spesielt floytlinefiske pa
kysten av Ost-Finnmark om sommeren.

Fisket etter hyse i Nordsjoen er ogsa et helarsfiske
der hyse inngar som en av flere konsumfiskarter i fang-

ogrammus aeglefinus

Schellfisch

Haddock
Eglefin

stene. Utenfor More/Trondelag har en et fiske etter hyse
med line/garn om sommeren.

Ser for 62°N har bestanden av hyse vokst og man
venter at flere gode arsklasser vil fa positiv betydning for

hysefisket i Nordsjoen og Skagerrak.

Vanlige fangstredskaper
Snurrevad, tral, line, garn.

Anvendelse

Omsettes fersk som filet eller hel fisk, som frossen filet
eller saltet og roykt. Hyse kan stekes, kokes og brukes i
ulike retter. Den egner seg godt til fiskemat som fiske-
kaker, -boller og -pudding.

Nzeringsinnhold

Hyse er forst og fremst en god proteinkilde. Den inne-
holder ogsa en god del vitamin B12, pyridoksin og selen.
I tillegg har den et gunstig forhold mellom natrium og
kalium.
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Hovednaringsstoff g/100g

Torrstoff 19,2 NN
Protein 16,6 N

Fett. 02 1
Glykogen <0,1 |
SRR S p—

VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A
Vitamin D n.d.
Vitamin B12 2
mg/100 g
Vitamin E 05
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,11
Niacin 4,0
Pantotensyre 0,3
Pyridoksin 0,5
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1l
Treonin (Thr) 0,7
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 2,6
Prolin (Pro) 0,5
Glycin (Gly) 0,7
Alanin (Ala) 1,0
Valin (Val) 08
Metionin (Met) 0,5
Isoleucin (lle) 0,7
Leucin (Leu) 1.4
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 0,8
Lysin (Lys) 14
Histidin (His) 05
Arginin (Arg) 1.3
Tryptofan (Trp) 0,2

MINERALER OG
SPORELEMENTER  mg/100 g
Natrium (Na) 96

Kalium (K) 335
Kalsium (Ca) 19
Jern (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,03
Sink (Zn) 0,2
Mangan (Mn) 0,005
Magnesium (Mg) 2r
Fosfor (P) 190
Kobber (Cu) 0,01
Kolesterol 46
FETTSYRER %
14:0 1,1
16:0 20,1
16:1* 1,6
18:0 4,0
18:1* 11,0
18:2w6 09
18:3w3 0,2
18:403 03
20:1* 16
20:403 0,4
20:406 4,6
20:5w3 16,1
2:9* 0,7
22:5m03 2,0
22:6w3 31,4
Sum mettede 26,0
Sum monoener 153
Sum @3 50,3
Sum w6 5.7
g®3/100g 0,1




,Br;osme brosme
Tusk, cusk

Brosme
Lumb

bros

Sesong: Hele aret.
Sterrelse: Opptil 1,1 m og 15 kg.

Fisken/fisket Vanlige fangstredskaper
I kroppsformen minner brosmen om vare to langearter,  Line, teine.
men den er mer lubben og har dessuten bare én
sammenhengende ryggfinne. Anvendelse
I Norge er brosmen vanlig i dypere fjorder pa  Omsettes som fersk eller frossen filet eller lettsaltet filet.
Vestlandet og langs kontinentalskraningen (egga). Den  Den kan stekes, kokes og brukes i ulike retter. Lettsaltet
forekommer pa 50-1.000 m dyp, men er vanligst mellom  filet kan kokes eller brukes i ulike retter.
200-500 m. De viktigste gytefeltene er mellom Skottland,

) \.’
0
)‘e“e‘”‘
&5

A

Feeroyene og Island. Naeringsinnhold

Det norske fisket foregar hele aret, i nord hoved-  Brosme er en mager fisk og vil forst og fremst vare en
sakelig langs Eggakanten nord til ca. 72'N. Det tas ogsa  ypperlig proteinkilde, men den vil ogsa vere en bra
litt brosme som bifangst i tral. Fisket i sor utoves hoved-  kilde til vitamin B12, pyridoksin og selen.

sakelig av banklineflaten fra More og Romsdal og Sogn
og Fjordane.
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Hovednaeringsstoff g/100g
Torrstoff 18,1 N
i

Protein 16,1
Fett 02 1
Glykogen <0,1 |

|

10 20 30

VITAMINER
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin B12'

Vitamin E
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Pantotensyre
Pyridoksin

AMINOSYRER
Asparginsyre (ASP)
Treonin (Thr)
Serin (Ser)
Glutaminsyre (Glu)
Prolin (Pro)

Glycin (Gly)

Alanin (Ala)

Valin (Val)
Metionin (Met)
Isoleucin (lle)
Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)

Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn)
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:0

16:0

18:1"

18:0

18:1*

18:206
18:3w3
18:403

20:1*

20:4m3
20:406
20:5w3

2201

22:5w3
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum w3

Sum w6
gw3/100 g

pg/100 g
2

n.d
1

mg/100 g
0,3

0,05

0,15

2,8

0,3

0,3

g/00 g
16
0.7
07
02
0,6
0,7
1,0
08
0,5
0,7
1.2
06
0,7
1.6
03
1,0
0.2

mg/100 g
118

294

a7

0,1

0,03

0,2

0,01

23

170




Sesong: Hele aret.
Sterrelse: Opptil 120 cm.

qufaiué acanthias

iguillat commun

Fisken/fisket

Piggha er var vanligste hai-art, og forekommer i til dels
store stimer. De to ryggfinnene har en lang pigg i forkant
som inneholder gift som kan gi smertefulle sar ved bero-
ring.

Arten lever pa dyp fra 10-200 m, men er pavist helt
ned til 960 m. Norske merkinger har pavist at piggha om
hosten vandrer til farvannene vest for Shetlandsoyene og
Orkneyene, og vender tilbake til norskekysten tidlig om
varen.

Linefisket etter piggha foregar serlig om vinteren
nar haen star nzrmest kysten.

Vanlige fangstredskaper
Line, garn.

Anvendelse
Omsettes som fersk eller frossen filet. Den kan ogsa roy-
kes. Piggha kan stekes, grilles eller brukes i ulike retter.

Nzeringsinnhold

Piggha er en god kilde til omega-3 fettsyrer, 100 gram
gir omlag 2 gram av disse fettsyrene.
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Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 24,3 NN
Protein 17,9

Fett 64 W
Glykogen <0,1 |

i

0 10 20 30

VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A <2
Vitamin D n.d
Vitamin B12 2

mg/100 g
Vitamin E 2
Thiamin -
Riboflavin 0,14
Niacin 5.2
Pantotensyre 0,7
Pyridoksin 0,5
AMINOSYRER

Asparginsyre (ASP)
Treonin (Thr)
Serin (Ser)
Glutaminsyre (Glu)
Prolin (Pro)

Glycin (Gly)

Alanin (Ala)

Valin (Val)
Metionin (Met)
Isoleucin (lle)
Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)

Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn)
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:0

16:0

16:1*

18:0

18:1*

18:206
18:3w3
18:4m3

20:1*

20:403
20:406
20:503

2202

22:503
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum »3

Sum 06
gw3/100 g

g/100 g

mg/100 g
100
289




krab

‘ Cancer pagurus

- Kurzschwanz - Kreps

Crab
Crabe

Sesong: September - november.
Hannkrabben kan bli opptil 30 cm over ryggskjoldet,
Hunnkrabben opptil 20 cm.

Fisken/fisket
Krabben lever langs kysten opp til Troms, vanligst pa
dyp ned til 50 m. Hunnkrabben har bredere haleklaff
enn hannkrabben, mens hannkrabben har storre klor.
Normalt gyter krabben om hesten annet hvert ar
etter at de er kjonnsmodne, vanligvis fra 5-ars alderen.
Hunnen bazrer eggene med seg under halen vinteren
over, inntil de klekkes pa forsommeren. Krabbelarvene
lever pelagisk de forste to manedene for de slar seg ned

pa bunnen.
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Vanlig fangstredskaper

Teine.

Anvendelse
Omsettes levende, kokt, renset i skall, dypfryst eller her-
metisk. Krabbe brukes naturell, eller i ulike kalde og
varme retter.

Naeringsinnhold
Krabbe er en god kilde til vitamin B12 og sink, i tillegg

inneholder den en god del vitamin E.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 27,6 | EEE——
Protein 22,0 NN

Fett 18 1
Glykogen 1,0 |
i |
0 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 4
Vitamin D n.d
Vitamin B12 13,5
mg/100 g
Vitamin E 6,3
Thiamin 0,05
Riboflavin 0,4
Niacin 1.7
Pantotensyre 0,7
Pyridoksin 0,2
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1,5
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0.8
Glutaminsyre (Glu) 24
Prolin (Pro) 0.8
Glycin (Gly) 09
Alanin (Ala) 0,8
Valin (Val) 08
Metionin (Met) 04
Isoleucin (lle) (0574
Leucin (Leu) 12
Tyrosin (Tyr) 0,7
Fenylalanin (Phe) 08
Lysin (Lys) 1.2
Histidin (His) 0,4
Arginin (Arg) 1.4
Tryptofan (Trp) 0,2
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 550
Kalium (K) 244
Kalsium (Ca) 551
Jern (Fe) 1,8
Selen (Se) 0,2
Sink (Zn) 6,5
Mangan (Mn) 0,3
Magnesium (Mg) 63
Fosfor (P) 450
Kobber (Cu) 1,6
Kolesterol 142
FETTSYRER %
14:0 25
16:0 15,2
16:1* 3,0
18:0 44
18:1* 6,8
18:2w6 15
18:3w3 1,5
18:403 28
20:1* 6,6
20:403 0,9
20:40w6 2.4
20:5w3 15,6
22:1* nd
22:5w3 1.2
22:603 165
Sum mettede 25,0
Sum monoener 16,9
Sum ®3 38,5
Sum w6 4,0
gw3/100 g 0,5



Sesong: Hele aret.
Sterrelse: 10 - 12 cm.

Pandalus borealis
”ﬁl)eep-water prawn
 Crevette nordique
k Tiefsee garnele

Biologi/fisket

Pa grunt vann ved Svalbard, i Barentshavet og langs
norskekysten og i de dype fjordene forekommer om lag
50 ulike arter reker, men det er den rode dypvannsreka
som fangstes og omsettes hos oss.

Dypvannsreka liker seg best i kaldt vann og kan enkelte
ar veere helt forsvunnet fra rekefelt i sor, noe som oftest
har sammenheng med at temperaturen er blitt for hoy.

Dypvannsreka blir forst hann og nar den er 2 1/2 - 4
ar skifter den kjonn til hunn. Den parrer seg om hosten
og hunnreka bzrer rognen under bakkroppen vinteren
igjennom.

Reketriling foregar i Skagerrak, langs kysten og i
fjordene med mindre fartoy, mens fisket i Barentshavet
og ved Svalbard og Grenland mest drives av store tralere

med ulik bearbeidingsgrad av rekene. D.v.s. alt fra

fersk/frossen til landindustri og direkte eksport. I
Skagerrak og til dels i Nordsjoen blir det tralet etter
reker med mindre reketralere.

Vanlige fangstredskaper
Tral.

Anvendelse

Omsettes kokt med skall ferske eller frosne, pillede frosne
eller lettkonservert i lake. Reke brukes naturell, eller i
ulike kalde og varme retter.

Nazeringsinnhold

Reker er god kilde til vitamin B12 og inneholder ogsa
en god del av de fettlpselige vitaminene A, E og D.
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Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 31,9 N
Protein 23,3
Fett 08 1
Glykogen <0,1 |
| )
0 12 24
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A 2
Vitamin D 3.5
Vitamin B12 4,6
mg/100 g
Vitamin E 53
Thiamin -
Riboflavin 0,07
Niacin 23
Pantotensyre 23
Pyridoksin 0,1
AMINOSYRER g/10

Asparginsyre (ASP)
Treonin (Thr)

Serin (Ser)
Glutaminsyre (Glu)
Prolin (Pro)

Glycin (Gly)

Alanin (Ala)

Valin (Val)
Metionin (Met)
Isoleucin (lle)
Leucin (Leu)
Tyrosin (Tyr)
Fenylalanin (Phe)
Lysin (Lys)

Histidin (His)
Arginin (Arg)
Tryptofan (Trp)

MINERALER OG
SPORELEMENTER
Natrium (Na)
Kalium (K)
Kalsium (Ca)
Jern (Fe)

Selen (Se)

Sink (Zn)
Mangan (Mn)
Magnesium (Mg)
Fosfor (P)
Kobber (Cu)
Kolesterol

FETTSYRER
14:0

16:0

16:1*

18:0

18:1*

18:2w6
18:3w3
18:403

20:1*

20:403
20:406
20:503

2251

22:503
22:603

Sum mettede
Sum monoener
Sum ®3
Sum 06
gw3/100 g

OO0 040 OE G e
NohwoOoOLOUm2 BN N©®®oa

mg/100 g
600

35,3
0,3




Sesong: Oktober - desember.
Starrelse: Opptil 50 cm og en vekt pa 4 kg.

Homarus vulgaris

Lobster
Homard

Hummer

S

Biologilfisket

Hummeren er et av vare storste krepsdyr. Den vokser
imidlertid sent, 2-3 cm pr. ar., og hunnene blir forst
kjonnsmodne ved en lengde pa 22-23 cm.

Hummeren trives kun pa grunt vann ned mot 40 m
dyp og vil ha fjell- og steinbunn hvor den kan finne gode
gjemmesteder.

Gytingen foregar om sommeren, og hunnen barer
rogn vinteren over til klekking i juni-juli ett ar senere.
Larven holder seg i de frie vannmassene ca. 14 dager for
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den ved 18 mm lengde far voksen fasong og slar seg til
bunnen.

Det har skjedd en dramatisk nedgang i hummer-
bestanden i vare farvann de senere tiar, og det er i dag
innfort fredningsbestemmelser pa fisket. Eneste lovlige
fangstredskap er hummerteine. Minstemalet for
hummer ble i 1992 okt fra 22 til 24 cm.

Det pagar forsok pa utvikling av hummeroppdrett.
Det gjores ogsa forsok pa a styrke lokale bestander ved
utsetting.

Vanlige fangstredskaper
Hummerteine.

Anvendelse
Omsettes levende, ferdigkokt eller dypfryst. Hummer
brukes naturell, eller i ulike kalde og varme retter.

Naeringsinnhold
Hummer gir et godt bidrag av vitaminer B12, vitamin E

og sink.

Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 21,6
Protein 152

Fett 06 1
Glykogen <01 |
0 10 20 30
VITAMINER Hg/100 g
Vitamin A <2
Vitamin D nd.
Vitamin B12 1
mg/100 g
Vitamin E 4,3
Thiamin 0,10
Riboflavin 0,06
Niacin 18
Pantotensyre 17
Pyridoksin %
AMINOSYRER g/100 g
Asparginsyre (ASP) 1.4
Treonin (Thr) 0,6
Serin (Ser) 0,7
Glutaminsyre (Glu) 2,2
Prolin (Pro) 09
Glycin (Gly) 1.2
Alanin (Ala) 0,8
Valin (Val) 06
Metionin (Met) 03
Isoleucin (lle) 0,6
Leucin (Leu) 1.1
Tyrosin (Tyr) 05
Fenylalanin (Phe) 0,7
Lysin (Lys) 08
Histidin (His) 0,3
Arginin (Arg) 1.5
Tryptofan (Trp) 0,1
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) 590
Kalium (K) 150
Kalsium (Ca) 120
Jern (Fe) 05
Selen (Se) 0,07
Sink (Zn) 40
Mangan (Mn) 0,2
Magnesium (Mg) 42
Fosfor (P) 155
Kobber (Cu) 1.9
Kolesterol 93
FETTSYRER %
14:0 51
16:0 13,9
16:1* 7,3
18:0 43
184 20,7
18:2w6 1.0
18:303 0,3
18:403 04
20:1* 6,3
20:4m3 nd
20:406 4,0
20:503 19,1
221 1.9
22:503 1,4
22:603 12,8
Sum mettede 20,9
Sum monoener 36,7
Sum ©3 34,0
Sum w6 6,1
go3/100g 0,2



Sesong: Hele aret, men ofte best hast og vinter.

Biologi og fangst
Blaskjell finnes langs hele kysten og ofte i store mengder
som belter i fjeresonen, helst litt inne i fjordene eller
beskyttede lokaliteter med noe ferskvannspavirkning.
Blaskjellene gyter vanligvis mellom april og juni, avheng-
ig av landsdel. Larvene er frittsvommende i ca. en mnd.
og fester seg sa pa faste overflater, alt fra stein og fjell til
béter og fortoyninger, gjerne i fjzresonen. Blaskjell fester
seg til underlaget ved hjelp av byssustrader som de skiller
ut fra foten, og de kan senere flytte seg noe ved a strekke
nye trader.

Fritidshesting er vanlig, og skjellene plukkes gjerne
for hand for & ta med noen hjem til middag eller koke pa
bal i strandsonen. Noe hosting gjores ogsa med grabb fra

Utbredelse: Blaskjell finnes langs hele norskekysten.

Mytilus edulis
Blue Mussel

Moule Commune
Miesmuschel, Pfahlmuschel

bat pa gode blaskjellbanker Husk imidlertid a sjekke om
det er trygt a hoste.

Sterre omfang har derimot dyrking. Blaskjell dyrkes
pa sakalte boyestrekk, horisontale systemer av tauverk
som holdes oppe av beyer, og fra disse linene henger tau
eller band der blaskjellene sitter festet. Larver som driver
med vannmassene fester seg til bandene og vokser til salg-
bare storrelser i lopet av 1-2 ar. Uttynning av skjellene
etterhvert som de vokser samt hosting, sortering og fjerning
av byssustrader gjores gjerne maskinelt pa hostebatene.

Anvendelse
Bléaskjell selges tradisjonelt som ferske, levende skjell,
som hermetikk eller i lake. Andre aktuelle produktformer

er levendefryste vakuumpakkede skjell, vakuumpakkede
frossede konsumferdige skjellprodukter (SousVide-
produkter) og hermetiske produkter av skjell. En enkel
og smakfull tilberedelse er 4 dampe skjellene med litt
hvitvin, olivenolje og lok til de apner seg, og sa servere
med finhakket lok, romme og brod til. Som sa mye
annen sjomat er blaskjell best utover hosten med topp
kvalitet og fylningsgrad nzrmere juletider. Brukes dam-
pet naturell eller i ulike varme og kalde retter.

Naringsinnhold

Blaskjell er en god kilde til jern, selen og vitamin B12.
De har lite men sunt fett med stor andel Omega 3 fett-
syrer.
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Hovednaeringsstoff g/100g

Torrstoff 154 RSN
Protein 10,4 NN
Fett 14 &
Glykogen 06 |
Eo e b

VITAMINER Hg/100g
Vitamin A -
Vitamin D -
Vit B12 25

mg/100g
Thiamin -
Riboflavin 2,7
Niacin 12,2
Pantotensyre 4,7
Pyridoksin -
AMINOSYRER g/100g
Asparginsyre (Asp) T
Treonin (Thr) 0,8
Serin (Ser) 0,8
Glutaminsyre (Glu) 24
Prolin (Pro) -
Glycin (Gly) 1.2
Alanin (Ala) 0,9
Valin (Val) 0,7
Metionin (Met) 0,4
Isoleucin (lle) 0,8
Leucin (Leu) 172
Tyrosin (Tyr) 0,6
Fenylalanin (Phe) 05
Lysin (Lys) 1,2
Histidin (His) 0,3
Arginin (Arg) 1.2

Tryptofan (Trp) -

MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g
Natrium (Na) -

Kalium (K) -
Kalsium (Ca) -
Jern (Fe) 2,46
Selen (Se) 0,2
Sink (Zn) 1,14
Mangan (Mn) 0,08
Magnesium (Mg) -
Fosfor (P) -
Kobber (Cu) 0,2
Kolesterol -
FETTSYRER %
14:0 18
16:0 134
16:1 8,3
18:0 3T
18:1 4,6
18:2n-6 13
18:3n-3 15
18:4n-3 1,9
20:1 6,3
20:4n-3 0.3
20:4n-6 2,7
20:5n-3 10,9
22:1 nd
22:5n-3 1.1
22:6n-3 20,7
Sum mettede 20,4
Sum monoener 22,0
Sum n-3 36,5
Sum n-6 4,8
n-3/n-6 76
g(n-3)/100g 04




osters

Sesong: Hele aret, men best hest, vinter og var.
Utbredelse: Ville forekomster finnes kun i grunne
omrader med god soloppvarming om sommeren,

fra svenskegrensen til Sandnessjgen.
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Ostrea edulis
Common Oyster

Huitre plate
Auster

Biologi og fangst
Flatostersen er den eneste gstersen som finnes naturlig i
Norge, og denne er den mest etterspurte ostersen i
Europa. I tillegg kan man ogsi fa kjopt den sikalte stille-
havsostersen eller dyposters (Crassostrea gigas). Denne
er smalere og langstrakt og lettere & fa til i oppdrett.
Frem til midten av 1800-tallet var osters vanlig
langs hele kysten var, og tildels store mengder ble hostet.
Siden trakk estersen seg tilbake, og den finnes na kun i
soloppvarmete poller og grunne omrader nord til
Trondelag som blir varmet tilstrekkelig opp om sommeren.
Ostersen bygger opp rogn og melke fra viren og frem
mot gyting pa sensommeren, men den gyter kun dersom
temperaturen blir hoy nok. Eggene som gytes befruktes
inne i kappehulen, og larvene holder seg der de forste
fem dagene for de forlater moren. Deretter er de fritt-
svommende for de fester seg til egnet substrat og begynner
et fastsittende liv, sementert fast til underlaget.
Ostersyngelen produseres tradisjonelt i soloppvar-
mete poller der stamskjellene gyter fritt i vannmassene
og yngelen samles pa forskjellige typer samlere, for
eksempel loksekker. I dag produseres ogsa yngel under
mer kontrollerte forhold i klekkeri eller ved kombina-
sjon av klekkeri og poll. Skjellene dyrkes videre til salgs-

storrelse i kassesystemer i sjo eller i poller.

Bruk

Ostersen selges levende og spises gjerne ra, eventuelt
med litt sitron eller vinagrette til. Brukes ogsa i stuinger.
Brukes ogsa i varme retter.

Naeringsinnhold

Osters er en svaert god kilde til sink. Den har ogsa et
hoyt innhold av andre sporstoffer som kopper og jern og
er en god kilde til niacin. I tillegg inneholder den en god
del av vitaminene B12 og D. Ostersen har en gunstig
fettsyresammensetning med hoy andel av Omega 3 fett-
syrer.

Hovednzringsstoff g/100g
Torrstoff 20,8 N

Protein -

Fett 24
Glykogen -

| SC TNSEGITY SU— |
0 7 14 21
VITAMINER ug/100g
Vitamin A -
Vitamin D %
Vit B12 20
mg/100g
Thiamin -
Riboflavin 1.7
Niacin 19,0
Pantotensyre 5,0
Pyridoksin 2

AMINOSYRER g/100g
Asparginsyre (Asp) -
Treonin (Thr) -
Serin (Ser) -
Glutaminsyre (Glu) -
Prolin (Pro) =
Glycin (Gly) -
Alanin (Ala) -
Valin (Val) -
Metionin (Met) -
Isoleucin (lle) -
Leucin (Leu) -
Tyrosin (Tyr) -
Fenylalanin (Phe) -
Lysin (Lys) -
Histidin (His) -
Arginin (Arg) -
Tryptofan (Trp) -

MINERALER OG
SPORELEMENTER  mg/100 g
Natrium (Na) -

Kalium (K) -
Kalsium (Ca) =
Jern (Fe) 2,8
Selen (Se) 0,15
Sink (Zn) 60
Mangan (Mn) 0,15
Magnesium (Mg) -
Fosfor (P) -
Kobber (Cu) 3.0
Kolesterol -
FETTSYRER %
14:0 3,6
16:0 16,5
16:1 3.2
18:0 43
18:1 5.7
18:2n-6 1.9
18:3n-3 1,3
18:4n-3 23
20:1 5.5
20:4n-3 0,6
20:4n-6 2,0
20:5n-3 12,8
22:1 nd
22:5n-3 1.0
22:6n-3 213
Sum mettede 274
Sum monoener 16,7
Sum n-3 39,3
Sum n-6 4.4
n-3/n-6 9,0
g(n-3)/100g 08




Sesong: Hele aret, men rognen kun deler av aret,
avhengig av landsdel.

Utbredelse: Stort kamskjell finnes i ytre strgk fra Ytre
Oslofjord til Vesteralen, med de sterste forekomstene
fra Vestlandet til Nordland.

Pecten maximus

Great scallop
Coquille St. Jacques
Kamm-Muschel

Biologi og fangst

Stort kamskjell er den storste av de norske kamskjell-
artene og kalles gjerne bare kamskjell. De finnes fra
fjeresonen og ned til flere hundre meter, med de storste
forekomstene ofte mellom 10 og 30 meter. Kamskjell
lever ofte pa sandbunn i sma fordypninger med det flate
overskallet dekket av sand, men finnes ogsd pa andre
bunntyper. Kamskjellet er tvekjonnet. Rognsekken lig-
ger i en bue foran muskelen, og den oransje delen er egg
mens den grahvite delen er melke. Gyting foregar i
sommerhalvaret. Larvene er frittsvtommende i ca. en
maned for de fester seg til et fast underlag. Yngelen er
fastsittende frem til de slipper seg ned pa bunn ved ca.
10-15 mm storrelse. Skjellene bruker 4-5 ar pa a na
salgsstorrelse fra 10 ¢m.

I Norge fangstes kamskjell stort sett ved dykking. 1
andre land drives skraping av kamskjell, noe som er
mindre aktuelt i Norge pa grunn av ulendte bunnfor-
hold. Mer raffinerte metoder og utstyr for plukking av
kamskjell fra bunn kan bli aktuelt. Det drives i dag
forsknings- og utviklingsarbeid pa & utvikle dyrking av
kamskjell som en naring. Kamskjell klekkes kunstig i
klekkeri og dyrkes videre i kassesystemer i sjoen for de
settes ut i bunnkultur i sjeen.

Vanlig fangstutstyr
Skjellskrape, dykking

Bruk

Kamskjell selges som ferske levende skjell, frosne grati-
nerte skjell, frosne muskler eller muskler i lake. De spi-
selige delene er den hvite muskelen og rogn/melke eller
gonadene. Kamskjell kan spises ra, lett dampet, lett
stekt, eller gratinert i en mengde varianter, og de serve-
res gjerne i det dekorative skallet.

Naeringsinnhold

Kamskjell muskel er mager men med sveert hoy andel av
Omega 3 fettsyrer. Rognsekken er spesielt rik pa ribofla-
vin og pantotensyre og har ogsa et hoyt innhold av sink.
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(Muskel/gonade)

Hovednzeringsstoff g/100g

Torrstoff  21,9/21,3 .
Protein 17,9114 [E—

Fett 1143 By
Glykogen 1,7/06 ®
0 10 30
oS SSUSIAMGESD RS

MUSKEL GONADE
VITAMINER Hg/100g Hg/100g
Vitamin A - -
Vitamin D - -
Vit B12 4 15

mg/100g mg/100g
Thiamin - -
Riboflavin 0.8 54
Niacin 18,7 17,4
Pantotensyre 12 14,2
Pyridoksin - -
AMINOSYRER g/100g g/100g
Asparginsyre (Asp) - -
Treonin (Thr) - -
Serin (Ser) - -
Glutaminsyre (Glu) - -
Prolin (Pro) - -
Glycin (Gly) - -
Alanin (Ala) - -
Valin (Val) - -
Metionin (Met) - -
Isoleucin (lle) - -
Leucin (Leu) - -
Tyrosin (Tyr) - -
Fenylalanin (Phe) - -
Lysin (Lys) - -
Histidin (His) = “
Arginin (Arg) - -
Tryptofan (Trp) - -
MINERALER OG
SPORELEMENTER mg/100 g mg/100 g
Natrium (Na) - -
Kalium (K) - -
Kalsium (Ca) - -
Jern (Fe) 0,47 1,16
Selen (Se) 0,08 0,13
Sink (Zn) 0,94 3,41
Mangan (Mn) 0,03 0,15
Magnesium (Mg) - -
Fosfor (P) - -
Kobber (Cu) 0,05 0,3
Kolesterol - -
FETTSYRER % %
14:0 22 2,5
16:0 16,5 15,8
16:1 18 37
18:0 6,7 3.9
18:1 34 6,9
18:2n-6 0,6 1.4
18:3n-3 0,4 7
18:4n-3 1.4 5,9
20:1 1.9 2.3
20:4n-3 0,6 4t
20:4n-6 29 23
20:5n-3 20,1 20,0
221 nd nd
22:5n-3 17 15
22:6n-3 29,6 19,1
Sum mettede 273 24,3
Sum monoener 7.9 13,6
Sum n-3 53,8 49,2
Sum n-6 4.1 4,7
n-3/n-6 13,0 10,4
g(n-3)/100g 0,5 i



Neeringsinnhold

1 andre arter:

Blalange

Blalange er en god proteinkilde, men den
inneholder ogsa en del vitamin B12 og har et
gunstig forhold mellom natrium og kalium.

Habrann

Habrannlever er forst og fremst en god
proteinkilde, men den inneholder ogsa en
god del vitamin B12.

Roye

Roye er ernaringsmessig et glimrende
produkt. Den inneholder mye omega-3
fettsyrer og er rik pa vitaminene A, D og B12.

Sjotunge

Sjetunge er en god proteinkilde. Fettinnholdet
kan variere en del og dermed ogsa inneholdet
av omega-3 fettsyrer.

Skate
Skate inneholder en god del kalsium i
tillegg til a vaere en god proteinkilde.

Tunfisk

Tunfisk inneholder en god del vitamin D,
omega-3 fettsyrer og selen. Den har ogsa et
gunstig forhold mellom natrium og kalium.

Haval

Haval bidrar med endel omega-3 fettsyrer
og har samtidig et gunstig forhold mellom
natrium og kalium.

Kreps (ferskvann)

Kreps gir et godt bidrag av kalsium og
vitaminene B12 og E.
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Hovednzringsstoff g/100 g Blalange Habrann Roye Sjetunge Skate Tunfisk Haval Kreps
Torrstoff 17.9 213 26,9 16,3 14,8 26,0 24,6 14,7
Protein 15,7 20,3 16,1 14,8 14,0 251 18,0 10,7
Fett 0.1 04 71 05 0,2 0,2 5.2 1.3
Glykogen - - 0,1 - - <0,1 - 0,5
Vitaminer

Vitamin A, pg/100 g 2 <2 - <2 <2 - - <2
Vitamin D, pg/100 - - 6,9 - - 1.6 - n.d.
B12 pg/100 g 2 3 10 - - - - 3
Vitamin E, mg/100 g 02 0,6 13 0,6 0,7 - - 3.2
Thiamin, mg/100 g 0,05 0,08 0,09 - - - - -
Ribofiavin, mg/100 g 0,12 0,10 0,02 - - - - 0,06
Niacin, mg/100 g 25 70 8.1 - - - - 24
Pantotensyre, mg/100 g 0,3 0,3 0,9 - - - - 4.1
Pyridoksin, mg/100 g 0,3 0,6 0,6 - - - - 0,2
Mineraler og

sporelementer, mg/100

Natrium (NA) 104 160 48 98 118 40 56 765
Kalium (K) 312 242 420 363 232 475 408 106
Kalsium (Ca) 9 8,6 16 29 83 11 13 222
Jern (Fe) 0,1 05 0,2 0,1 0,2 23 0,1 24
Selen (Se) 0,04 0,03 0,03 0,03 0,04 0,2 0,09 0,03
Sink (Zn) 04 04 04 05 03 0,6 1.4 24
Mangan (Mn) <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,07 <0,05 3.1
Magnesium (Mg) 23 19 25 25 18 39 22 33
Fosfor (P) 160 200 267 200 150 266 215 150
Kobber (Cu) <0,06 <0,06 0,07 <0,06 <0,06 0,1 0,2 1.9
Kolesterol - - 61 - - 41 - 125
Fettsyre, %

14:0 24 0,8 4,6 4.1 1,0 0,1 4,3 1.5
16:0 19,2 20,2 12,3 18,4 21,5 13.2 18,4 17,3
16:1* 2.7 24 9,2 8,0 2,0 1.9 9.2 7.4
18:0 4,0 5.5 LS 3.2 5,6 9,2 3.0 4,7
181" 133 131 17,0 15,4 11,8 13.2 355 225
18:2m6 1,0 0,6 34 09 1 1.9 08 123
18:3w3 0,5 nd 0,7 05 0,2 03 04 7.4
18:403 08 nd ) 0,8 0.2 03 0.3 nd
201 34 26 124 6,3 23 3.2 43 nd
20:403 05 0,2 09 08 03 0,3 08 nd
20:4w6 24 5.3 04 3,0 5.1 58 2.1 53
20:5w3 85 3.7 6.4 59 5.2 3.6 3,6 6,0
Pl 34 nd 11,8 4,0 14 2.2 12 nd
22:5w3 1.6 72 1.8 5.0 53 1.4 36 nd
22:6w3 30,8 33,6 11,0 16,2 327 26,9 8.9 1.5
Sum mettede 26,2 27,0 19,2 26,9 29,0 249 26,5 253
Sum monoener 295 19,2 50,7 337 18,4 209 50,2 30,2
Sum o3 425 446 22,5 292 44,0 328 1786 14,6
Sum b 3,6 6,2 41 43 6,5 8,2 33 239
g ©3/100 g 0.1 02 1,6 0,2 0,1 - 0,9 0,2
Aminosyrer, g/100 g

Asparginsyre (Asp) - - 1.6 - - 1.9 - 1.2
Treonin (Thr) - - 2.3 - - 1,0 - 0,5
Serin (Ser) - - 0,7 - - 0,8 - 0,5
Glutaminsyre (Glu) - - 0.9 - - 3,0 - 1.9
Prolin (Pro) - = 0,6 - - 0,7 - 04
Glycin (Gly) - - 08 - - 0,9 - 05
Alanin (Ala) - - 12 - - 15 - 0,6
Valin (Val) - - 0,9 - - 1,0 - 0,5
Metionin (Met) - - 05 - - 0,6 - 0,3
Isoleucin (lle) - - 0,8 - - 1,0 - 0,5
Leucin (Leu) - - 1.4 - - <l - 1,0
Tyrosin (Tyr) - - 0,6 - - 0,7 - 04
Fenylalanin (Phe) - - 0,9 - - 1,0 - 0,6
Lysin (Lys) - - 14 - - 1.6 - 0,9
Histidin (His) - - 0.6 - - 17 - 0.2
Arginin (Arg) - - 1,0 - - 1,2 - 1.1
Tryptofan (Trp) - - 0,2 - - 0,3 - <0,1

*)Sum av isomere
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