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Faduofnaemi — naringarmedferd

Fiskur

Ofnaemi fyrir fiski er eitt af algengustu tegundum ofnamis og varir yfirleitt alla avi.

Hvad parf ad fordast?

Peir sem eru med ofnemi fyrir fiski purfa i langflestum tilfellum ad fordast allar tegundir af
fiski og fiskafurdir. beir sem einnig eru med ofnaemi fyrir skelfiski verda ad fordast allt
sjavarfang. Ofnamisvaldar i fiski eru hitapolnir og pvi parf ad fordast fisk hvort sem hann er
hréar, sodinn, steiktur eda bakadur. Sumir pola illa gufurnar fra fiskinum og pola pvi ekki ad

vera inni i hasi par sem matreiddur er fiskur eda fiskréttur.

Matvealaframleidendum er skylt ad merkja i innihaldslysingu ef peir nota fisk i framleidsluna
0g a pvi ad koma skyrt fram i innihaldslysingu ef notadur er fiskur eda fiskafurdir. Athugio
vel ad allar samsettar matvorur innihaldi ekki fisk, fiskkraft eda smjorliki sem inniheldur
fiskoliu. Ansjésur eru stundum notadar sem krydd i matvorur, sérstaklega lifrarkaefur, paté,
worcestershire sosu, cesar dressingu og sum grenmetismauk. Ostrusdsa eda fiskisosa er

medal annars gerd Ur sjavarfangi og er notud sem krydd i marga asiska rétti. Mikilveagt er ad

lesa alltaf innihaldslysingu & 6llum matvelum.

Eftirfarandi eru deemi um ord yfir fisk i innihaldslysingum & islensku, dénsku og ensku.

Listinn er ekki teemandi.

islenska Danska Enska
Fiskolia Fiskolie Marine oil
Dyrafita Anumalisk olie /fedstof Animal fat
Dyraprotein Marint fedt Animal protein
Feiti Marine olie Anchovy
Lysi Torskleverolie
Ansjosur Animalisk protein
Ansjovis
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Einnig getur ordid smit a milli matvara, baedi & veitingastddum og i heimahisum. Varast ber

ad lata ahéld sem notud eru fyrir einstakling med fiskofneemi snerta fisk eda fiskrétti.

Hvad parf ad baeta upp?

Fiskur er matvara sem hefur heilmikid hollustugildi. Fiskur er gédur préteingjafi og i honum
eru einnig ymis onnur naringarefni, svo sem selen og jod. Feitur fiskur er einnig audugur af
D-vitamini og omega-3 fitusyrum, en pessi naringarefni eru i faum 6drum matvaelum en
sjavarfangi. Hja sumum framleidendum er vinnsla & fiskoliu pannig ad ofnaemisvaldar fisks
hafa verid fjarleegdir og polist pvi fyrir einstaklinga med fiskofneemi. bPvi geta margir med
fiskofnaemi tekid inn fiskoliu (til demis lysi) sem inniheldur omega-3 fitusyrur og D-vitamin.
Ef pad polist ekki parf ad taka i pad minnsta D-vitamin & 6dru formi en einnig geeti verid gott
ad taka inn omega-3 & 6dru formi. Peir sem ekki na tveimur skdmmtum af mjolk og

mjolkurvérum (63rum en osti) daglega attu einnig ad taka inn jod sem batiefni (150 pg).

Hvad er hagt ad nota i stadinn?

Baunir og baunaréttir geta verid god tilbreyting fra kjoti og kjotmeti, eru préteinrikar og auka

verulega & hollustu faedisins. Notid pvi baunir og baunarétti i stadinn fyrir fisk i adalmaltioum.
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