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FISKUR
RADPLAGT ER AD:

borda fisk sem adalrétt tvisvar til prisvar sinnum i viku.

Fiskur er goéour proteingjafi og i honum eru naringarefni sem eru naudsynleg fyrir likamann.
Feitur fiskur, eins og t.d. lax, 11da, tinfiskur og sardinur, er auk pess rikur af af D-vitamini og
omega-3 fitusyrum en pessi n@ringarefni finnast adeins 1 fium matvelum.

Radlagt er ad neyta 300—450 gramma af fiski 4 viku og er att vid matreitt magn, tilbuid til
neyslu. Ad minnsta kosti 200 gromm attu ad vera feitur fiskur eins og lax, bleikja, makrill eda
sild.

Ba0i feitur fiskur og magur hefur jakveed ahrif 4 heilsuna en naringarinnihaldid er olikt og

pess vegna skiptir mali ad borda hvort tveggja.

Mzlt er meo pvi ad auka fiskneyslu med pvi ao:
e Nota mismunandi adferdir vio ad elda fisk, s.s. sj00a, gufusjoda, steikja, grilla eda baka
i ofni.
e Nota hvert tekiferi til ad fa sér fisk, til demis i métuneytinu eda 4 veitingastad.
e Nota fisk eda skelfisk sem alegg & braud, i salot, sipur og smarétti. Hér ma nefna tinfisk
og rekjusalat 4 braud og sjavarblondur 1 supur.

e Nota fiskafganga i plokkfisk eda sem fyllingu i tartalettur og tortillur.
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