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FISKGUIDE
for gravida och ammande
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De flesta fiskar man kan kdpa gar
bra att dta.

Den grona listan visar exempel
pa fiskar du kan ita ofta, men det
finns manga fler.

Den réda listan visar vilka fiskar
du inte bor dta sa ofta, pd grund
av miljoféroreningar.

Vissa fiskar dr mindre bra att 4ta
for miljons skull. Lis mer om fisk
och miljé pa www.livsmedelsverket.se
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VARJEVECKA

At 2-3 ganger i veckan — vilj olika sorter

All odlad fisk Lax
Alaska pollock och laxfiskar
Ansjovis Lutfisk
Blamusslor Makrill
Fiskbullar Pangasiusmal
Fiskpinnar Pilgrimsmusslor
Flundra/ Rikor
skrubbskidda Rodspitta
Hoki Sardiner
Hummer Sej
Kolja Sik
Krabba, det vita Sill, aven inlagd #
kottet Tilapia ¥
Kriftor Tonfisk pa burk 2
Kummel Torsk

FOR GRAVIDA

At nygjord eller nyforpackad gravad, rokt fisk och sushi.
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Hogst 2-3 ganger per ar (kvicksilver)

— sammanlagt av féljande sorter

* Abborre

* Giddda

* Gos

* Haj

* Lake

* Rocka

« Stor hilleflundra (Hippoglossus hippoglossus)

* Svidrdfisk

* Tonfisk, farsk/fryst

Hogst 2-3 ganger per ar (dioxin och PCB)

— sammanlagt av féljande sorter

* Stromming, dven surstromming

* Lax* och 8ring* vildféngad frdn
Ostersjon, Vdnern och Vittern

* Réding* vildféngad frén Véttern

* Det giller frimst kvinnor som &ter egenfingad fisk,
eftersom dessa fiskar sillan finns i vanliga affirer.
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