FISKGUIDE
for gravida och ammande

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
dta for miljons skull. Lés mer om
fisk och miljo pa vir webbplats
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
skrubbskadda Rodspidtta
Hoki Sardiner
Hummer Sej

Kolja Sik

Krabba, det vita Sill, @ven inlagd
kottet Tilapia

Kriftor Tonfisk pd burk
Kummel Torsk

UMes Je Uo3UBIRIS DO JSES | X2 ]
UrIqgnqgIop S|t ddn seey WosIso ||y

peypedugjdu — juunojjeH
pexdedugjiu — e33001y
pexpedugjdu — ejjaaezop

jolw peJssiigised uely — 3soejaq

djofw peaasiigised

ue.y — yseased Jaj@ qna | 3s0
Jeqpa.q UBUUE Y20 ISOjjBWIS
dielw peassiigisedo yoo
peJasiiQised ueJy — Jsouesawied

1so3se.d ‘paeduiay QA4S —
:Wwos ‘3sopJeH

BIE 12® BJq JES JISO BSSO(

VA

3.VIK HAR!

Hogst 2-3 ggr totalt/ar (kvicksilver)
* Abborre

* Gidda

* Goés

* Haj

* Lake

* Stor hilleflundra (Hippoglossus hippoglossus)
* Svidrdfisk

* Tonfisk, firsk/fryst

Hogst 2-3 ggr totalt/ar (dioxin och PCB)
* Stromming, dven surstréomming

Lax och &ring fran Ostersjon,Vinern
och Vittern och réding frin Vittern
(det gdller frdmst kvinnor som dter egen-
fangad fisk, eftersom dessa fiskar sdllan
finns i vanliga affdrer.)
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