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Fiske og fangst reguleres og kontrolleres
av fiskeriforvaltningen, slik at vi får en god
balanse mellom å utnytte og verne livet i havet.
Tar vi godt vare på de marine ressursene, kan
vi høste av havet også i fremtiden.
Norges kystfarvann kan by på mer enn 200
forskjellige fisk-, skjell- og skalldyrarter. De
seinere årene er det tatt opp vel 3 millioner
tonn fisk og sjømat av havet hvert år.
Hver og en av disse ulike fiske- og skalldyrartene er en kilde til vitalitet og helse. Hver
gang vi spiser et måltid fra havet får vi i oss noe
som kroppen setter pris på: Vitaminer, mineraler og proteiner med en unik struktur som gjør
fisk lett fordøyelig. Fisk og sjømat inneholder
ikke sukker og svært lite karbohydrater.
Ikke rart vi sier at nordmenn har overlevd
på «sild og poteter». Det er imidlertid en
temmelig kjedelig meny i lengden. Ta heller i
bruk forskjellig sjømat for å lage spennende
måltider! Smak og næringsinnhold varierer
fra fisk til fisk. Torsk, hyse og sei er magre,
proteinrike fiskearter. Makrell, sild og laks
er fete fisker med høyt innhold av de sunne
Omega-3-fettsyrene. Omega-3 er viktig for
å utvikle hjernen, for et friskt hjerte og for å
holde den mentale helsen i balanse. Skalldyr
som østers og blåskjell tilfører oss viktige
mineraler, spesielt sink. Et variert kosthold
med ulike typer sjømat er en god garanti for å
få i seg det kroppen trenger. I tillegg kan sjømat
tilberedes på mange måter – på grill, i ovn,
kokt, stekt – og helt rått!
Fakta om fisk gir deg informasjon om de ulike
artene – anvendelse, fangstredskaper, sesonger
og næringsinnhold. Næringstallene er gjennomsnittsverdier, og kan variere fra fisk til fisk. Du
finner helt sikkert en fisk som passer for deg!
20
lyr
21
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22
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23
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24
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25
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27
Blåskjell
28
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29
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30
Kråkebolle
Norge har tusenårige tradisjoner med fiske
og fangst. Ikke så rart, med en kystlinje
på over 83 000 km, øyene medregnet! I
dag er Norge en av verdens tre største
eksportører av sjømat, og mennesker over
hele verden setter pris på den sunne og
gode norske sjømaten.
Norge er også en pionernasjon
i utviklingen av moderne akvakultur.
oppdrettsanleggene ligger langs hele
kysten, og oppdrett er blitt en av Norges
største næringer.
31
3
laks
SALMO SALAR > aTlaNTIC salMoN > sauMoN aTlaNTIque > laCHs
visste du at...
Laks er favorittfisken til barn og unge i
Norge. Laksen eksporteres til mer enn
100 land i verden, og regnes som Lykkefisk
i Kina. Rå laks egner seg ypperlig i sushi og
sashimi.
sesoNG
Fredningsbestemmelser
begrenser sesongen for villaks.
oppdrettslaks omsettes hele året.
sTØrrelse
opptil 150 cm, vekt opptil 35 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
4
Fisken/fisket
Laksen er en anadrom fiskeart, det vil si at den
gyter i ferskvann og lever det meste av livet i
havet. Etter 2–5 år i elva gjennomgår lakseyngelen en forandring som gjør den i stand til å
leve i saltvann. Denne prosessen kalles smoltifisering. Når lakseyngelen er blitt smolt forlater
den elva og drar ut i havet. Etter 2–4 år blir den
kjønnsmoden og starter gytevandringen tilbake
til elva den kom fra.
Fisket etter villaks er i dag i hovedsak forbeholdt sportsfiskere.
oppdrett
Norge har vært en pioner i utviklingen av
lakseoppdrett, og har siden gjennombruddet
med sjøbasert oppdrett på 1970-tallet beholdt
sin posisjon som verdens ledende produsent av
atlantisk laks.
Som kyst- og eksportnæring har laksenæringen
fått svært stor betydning for Norge. Den store
produksjonsveksten, som for alvor skjøt fart på
1980-tallet, har bidratt til at laksenæringen i
dag står for om lag 40 prosent av den samlede
eksportverdi av norske fiskeprodukter.
anvendelse
Laks omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet
eller som hel fisk.
Laksefileten kan også være gravet, kaldrøykt og varmrøykt. Fersk laks kan brukes rå til
sashimi og sushi. Den kan kokes, stekes og grilles, og er utmerket i wok- og gryteretter. Røykt
laks kan brukes som pålegg eller i salater, pasta
og andre kombinasjoner.
Næringsinnhold
Oppdrettslaks er ernæringsmessig et glimrende produkt. Den inneholder mye omega-3fettsyrer og er rik på de fettløselige vitaminene
A og D. Omega-3-fettsyrer er viktige for ulike
celler i kroppen, de har gunstig effekt i forhold til hjerte-/karsykdommer og å bygge opp
immunforsvaret.
Fett
14–23
Karbohydrat
< 0,1
Protein
18
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Ørret
ONOcORHyNcHuS MyKISS > raINBoW TrouT > TruITe arC-eN-CIel > reGeNBoGeNForelle
visste du at...
Ørreten vokser raskt, og er en populær fisk,
særlig i Japan hvor den gjerne spises rå.
Sushi, sashimi eller gravet ørret er en av
de beste måtene å få i seg mengder av
omega-3-fettsyrer.
sesoNG
Mai–september.
oppdrettsørret omsettes hele året.
sTØrrelse
Ferskvannsørret opptil 80 cm.
sjøørret opptil 100 cm. regnbueørret
opptil 120 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Ørret er et navn som brukes om flere arter av
laksefisk. De finnes i mange ulike former, og
med ulikt levevis, bl.a. avhengig av miljøforholdene den lever under. Vi skiller mellom sjøørret/ferskvannsørret, bekkørret (bekkerøye)
og regnbueørret.
Ferskvannsørret og sjøørret blir også
omtalt som «vanlig» ørret og er i samme slekt
som atlantisk laks – med andre ord Salmo, som
betyr å sprette eller hoppe.
Regnbueørreten ble innført til Europa
fra USA ved slutten av forrige århundre.
Slektsnavnet Onocorhynchus betyr for øvrig
kroket nese.
Oppdrettsørret er i det alt vesentlige regnbueørret. Den egner seg godt som oppdrettsfisk. I Norge oppdrettes ørret stort sett i sjøen,
og den oppnår en betydelig vekt.
Vanlige fangstredskaper
Garn, fiskestang
anvendelse
Ørret omsettes fersk eller dypfryst i skiver, filet
eller som hel fisk.
Ørretfileten kaldrøykes og varmrøykes,
sukkersaltes og spekes. Ørret passer godt
til svært mange typer retter: rå til sushi og
sashimi, kokt, stekt og grillet. Den er utmerket i
wok- og gryteretter. Den kaldrøykte- og varmrøykte ørreten kan brukes som pålegg eller i
salater, pasta eller andre kombinasjoner.
Næringsinnhold
Oppdrettsørret er i likhet med laksen en god
ernæringsmessig fisk, med mye omega-3fettsyrer. Ørreten er også rik på vitaminene
A og D.
Fett
10
Karbohydrat
0,1
Protein
17
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
5
røye
SALvELINuS ALPINuS > NorWeGIaN arCTIC CHar > oMBle CHeValIer > saIBlING
visste du at...
Røya er Norges eldste ferskvannsfisk og den
som lever lengst nord. 80 % av fettet i fisken
er sunne en- og ﬂerumettede fettsyrer.
sesoNG
oppdrettet røye; hele året
sTØrrelse
avhengig av livsmønster og miljø.
sjøgående røye i Norge opp til
5 kg, vanligvis 1–2 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
6
Fisken/fisket
Ishavsrøye er navnet på norsk oppdrettet røye.
For tusenvis av år siden, da iskappen over
landet vårt trakk seg tilbake, hadde ishavsrøye
allerede tilpasset seg de røffe, kalde og utfordrende omgivelsene som preget det arktiske
Norge. Fisken hadde utviklet et vandringsmønster hvor den vekslet mellom ferskvann
på land og det salte vannet i havet. Ishavsrøye
er foruten å være Norges eldste ferskvannsfisk,
også den som lever lengst nord.
Det finnes to typer røye: den anadrome
(som vandrer til sjøen), og den stasjonære som
lever hele livet i ferskvann. Røya har avlang
kropp og et lite hode, og opptrer i mange drakter avhengig av blant annet oppvekstområde.
I havet er fisken sølvblank med mørk rygg,
men i leketiden blir buken blodrød. Stasjonær
røye er ofte mørkere på ryggen og sidene enn
sjørøye. Fiskekjøttet varierer fra rød til blek
rød farge. I dag blir laksefisken ishavsrøye
oppdrettet på små anlegg flere steder i Norge
hvor det er god tilgang på rent, kaldt ferskvann.
Fremveksten av en slik liten og kvalitetsbevisst
oppdrettsnæring har sikret en jevn tilgang på
ishavsrøye til butikker med velutviklede ferskvaredisker.
anvendelse
Ishavsrøye omsettes fersk og fryst, hel eller filet.
Den er gravet, speket, røykt og raket. Ishavsrøye
kan grilles, stekes, kokes og egner seg godt til
sushi og sashimi.
Næringsinnhold:
Fettinnholdet er lavere enn hos andre laksefisker, og nesten 80 % av fettet er sunne en- og
flerumettede fettsyrer. Fisken er også rik på
vitaminene A, D og B12.
Fett
9
Karbohydrat
<1
Protein
19
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Makrell
visste du at...
ScOMbER ScOMbRuS > MaCKerel > Maquereau > MaKrele
Norges kystfarvann kan by på mer enn
200 forskjellige fisk-, skjell- og skalldyrarter.
sesoNG
april–november.
sTØrrelse
opptil 66 cm, sjelden over 40 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Makrellen er en pelagisk, hurtigsvømmende
fisk som om sommeren og utover høsten
opptrer i store stimer langs kysten og ute
i Skagerrak, Nordsjøen og i det sørlige
Norskehavet.
I Europa er makrellen inndelt i tre hovedbestander; en vest for De britiske øyer, en i
Nordsjøen og Skagerrak og en tredje i Biscaya.
Makrellen som fiskes i Nordsjøen, Skagerrak og
Norskehavet forvaltes sammen med den vestlige bestanden.
Årlig lander norske fiskere mellom 140 000
og 160 000 tonn makrell i Norge. Mesteparten
er atlantisk makrell som vandrer inn i
Nordsjøen og Skagerrak om høsten.
Mot slutten av året vandrer den kjønnsmodne makrellen ut av Nordsjøen og mot gyteområdet vest og sørvest av Irland, der gytingen
starter i mars. Fisket foregår hovedsaklig i sommerhalvåret. Deltakelsen av fartøy varierer fra
båter som driver med garn og dorg på kysten,
til store havgående snurpere.
Vanlige fangstredskaper
Ringnot, pelagisk trål, garn og dorg.
anvendelse
Makrell omsettes som fersk og frossen filet og
hel fisk. Det er mange produkter av makrell,
blant annet varmrøykt, kaldrøykt og pepperrøykt makrell. I tillegg flere varianter av hermetisk makrell og påleggsmakrell i tomat. Fersk
makrell kan stekes, kokes, grilles og den egner
seg til graving.
Stekt makrell med rømmesaus er en
velkjent delikatesse.
Næringsinnhold
Om våren har makrell lavt fettinnhold, ca. 3 %,
mens høstmakrellen kan inneholde opp til
30 %, og dermed store mengder omega-3fettsyrer. Den er også en god kilde til vitamin D
og B12. Vitamin B12 er viktig for å vedlikeholde
nervefibrene.
Fett
3–30
Karbohydrat
< 0,1
Protein
14–18
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
7
sild
visste du at...
cLuPEA HARENguS > HerrING > HareNG > HerING
Silda er havets sølv – og bordets gull.
I Russland er de så glad i silda at de har et
eget ord for sildefat, nemlig «seljödochnitsja».
Russere forbindes med pelsluer og -kåper, ikke
rart de har en rett som heter «sild under pels»
– sild under ﬂere lag av kokte grønnsaker og
kokt egg med majones. En skikkelig festrett!
sTØrrelse/sesoNG
Vintersild: 2–6 stk./kg. januar–mars.
Feitsild: 3–6 stk./kg. juli–desember.
Fjordsild: 3–20 stk./kg. august–april
Nordsjøsild: 3–7 stk./kg. januar–mars.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
8
Fisken/fisket
I våre havområder finnes flere bestander av
sild, men norsk vårgytende sild er definitivt
den største. I tillegg er det andre sildebestander, blant annet ved Island, i Nordsjøen og i
Skagerrak.
Norsk vårgytende sild har sitt overvintringsområde i Vestfjorden. I februar/
mars starter vandringen mot feltene utenfor
Nordvestlandet der størsteparten av gytingen
foregår. Silda går videre på næringsvandring
vestover før den trekker nordover og til sist østover utpå høsten. Larvene følger kyststrømmen
nordover og oppvekstområdet for ungsilda
ligger i Barentshavet.
Det var den norske vårgytende silda som
la grunnlaget for det norske vintersildfisket,
feitsildfisket og småsildfisket. Som følge av en
stor teknologisk redskapsutvikling i 60-årene
ble bestanden nesten utfisket tidlig på 70-tallet,
og silda ble fredet.
Ved hjelp av strenge reguleringer i vel 20
år er bestanden nå bygd opp igjen og bidrar til
store fiskerier. Det norske fisket foregår hovedsaklig i perioden oktober–mars når silda har
god kvalitet og er lett tilgjengelig.
Sildefisket i Nordsjøen og Skagerrak foregår hovedsaklig sommer og høst.
Vanlige fangstredskaper
Ringnot, pelagisk trål, garn.
anvendelse
Sild omsettes som fersk og fryst filet og hel fisk.
Bearbeidet sild fins i svært mange varianter, for
eksempel saltet, varmrøykt og kaldrøykt, saltet-
og kryddersaltet filet. Ulike typer marinert
påleggssild som sursild, tomatsild og rømmesild. Fersk sild egner seg godt til panering og
steking, den blir sprø og gyllen og takler det
meste av tilbehør.
Næringsinnhold
Sild er en ypperlig kilde til vitamin A, D og B12.
Fettinnholdet varierer med årstidene. Den er
også rik på omega-3-fettsyrer.
Fett
14
Karbohydrat
< 0,1
Protein
15
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
lodde
visste du at...
MALLOtuS vILLOSuS > CaPelIN > CaPelaN aTlaNTIque > lodde
I Japan er lodde veldig populær, og der spises
den hovedsaklig som snacks.
sesoNG
Vinterloddefisket: januar–april.
sommerloddefisket: august–november.
sTØrrelse
sjelden mer enn 20 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Vår loddebestand, som vi forvalter i samarbeid
med Russland, har sitt gyteområde på kysten
av Nord-Troms i Finnmark og på Kolahalvøya.
Oppvekst- og beiteområdet strekker seg fra
Svalbard i vest til Novaja Zemlja på russisk side
i øst.
Navnet sitt har lodda fått fordi hannen får
en stripe av hårete skjell langs siden i gytetiden. Hannen kalles faks-lodde, mens hunnen
som mangler denne stripen kalles sil-lodde.
Hunnlodde som er full av rogn er regnet som
en stor delikatesse i Japan.
Lodda er kjønnsmoden ved 3–5 års
alderen. Etter første gyting dør de aller fleste,
noe som også forklarer de store variasjonene i
loddebestanden.
Loddebestanden i Barentshavet har de
senere år vært på et svært lavt nivå. Det er
bekymringsfullt, fordi lodda er viktig mat for
torsk og sild som vokser opp i dette området.
Forskerne mener at den lave bestanden skyldes
tre ting: svake rekrutterende årsklasser, økte
naturlige dødsrater (beitepress fra sild og torsk)
og redusert individuell vekst.
Det ble ikke fisket lodde i Barentshavet i
perioden 1994–1998. I dag er fisket igjen forbudt på grunn av den problematiske bestandssituasjonen.
Vanlige fangstredskaper
Snurpenot.
anvendelse
Brukes lite i Norge, men i Japan er det en
delikatesse. Legg den på glovarm grill eller tørr
stekepanne og gi den et par minutter på hver
side. Dryss over krydder og spis den fra hode
mot hale.
Næringsinnhold
Lodda er en fet fisk og inneholder mye
omega-3-fettsyrer. Fettinnholdet varierer med
årstidene.
Fett
10
Karbohydrat
< 0,1
Protein
13
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
9
Brisling
visste du at...
Foto: lisa Westgaard
SPRAttuS SPRAttuS > sPraT > sPraT, esProT > sProTTe
Sardiner er bra for kvinner og barn som skal
utvikle og ta vare på benbygningen. Sardiner
inneholder omega-3-fettsyrer, de bittesmå
fiskebenene er en verdifull
kalsiumkilde.
sesoNG
januar, juni–desember.
sTØrrelse
14–15 cm, opptil 15 gram.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
10
Fisken/fisket
Brislingen ligner silda, men er betydelig
mindre. Brisling er en pelagisk stimfisk som har
stor utbredelse, men finnes sjelden dypere enn
150 m.
Hos oss gyter fjordbrislingen hvert år
i Oslofjorden og ved den østlige delen av
Skagerrakkysten. Enkelte år skjer det også
gyting i fjordene mellom Lindesnes og Farsund,
og i enkelte vestlandsfjorder.
Fisket etter fjordbrisling foregår i hovedsak
i fjordene i Sør-Norge. Fangstene settes i «lås»
eller steng i minst tre døgn for at tarmen skal
tømme seg før fisken går til fabrikkene. I tillegg
drives det et fiske etter havbrisling i Nordsjøen.
Vanlige fangstredskaper:
Snurpenot.
anvendelse
Brisling omsettes mest frossen eller i produsert
form. Brisling er et viktig råstoff for industrien,
der den blant annet produseres til «ansjos».
I Norge selges hermetiske påleggsprodukter av
brisling under navnet sardin og ansjos. Fersk
brisling kan stekes og grilles. Arten brukes også
til industrifisk.
Næringsinnhold
Brisling er en god kilde til omega-3-fettsyrer
og vitamin D, og har også et høyt innhold av
vitamin B12.
Fett
18
Karbohydrat
< 0,1
Protein
12
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Torsk
visste du at...
gADuS MORHuA > Cod > CaBIllaud, Morue > dorsCH, KaBeljau
Skrei betyr å skride – og hvert år kommer
millioner av skrei fra Barentshavet til
Norskekysten for å gyte. Torsken bruker minst
5 år på å bli kjønnsmoden, og setter kurs for
Lofoten, eller andre steder langs kysten, når
den er sterk og fylt av energi og fruktbarhet.
sesoNG
Norsk-arktisk torsk (skrei): januar–april
loddetorsk (vårtorsk): april–juni
Kysttorsk: Hele året
sTØrrelse
opptil 150 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Torsken er en av de vanligste og den økonomisk viktigste av våre saltvannsfisker. Torsken
er utbredt i Nord-Atlanteren og det er to
hovedtyper; vandrende, oseanisk torsk og
den stasjonære kysttorsken. Kysttorsken er en
utpreget bunnfisk, mens den vandrende torsken
lever mer pelagisk.
Av våre torskestammer er den norskarktiske torskestammen (skrei) den viktigste.
Den lever mesteparten av livet i Barentshavet,
men vandrer både som umoden torsk, og som
gytemoden torsk (skrei). Skreiens gyteområder strekker seg fra Finnmark til Stad, men de
viktigste gytefeltene er utenfor Lofoten.
Skreiens gytevandring danner fortsatt
grunnlag for vårt viktigste sesongfiskeri;
Lofotfisket.
Ungtorsk i Barentshavet vandrer etter
gytemoden lodde mot Finnmarkskysten
om våren. Den blir da kalt loddetorsk og er
grunnlaget for det tradisjonelle vårtorske-fisket.
Kysttorsken er i utgangspunktet lik torsken i
Barentshavet, men er mer stasjonær på grunt
vann. Den finnes fra fjæra og ned til ca. 600 m.
Den store torskebestanden i Barentshavet
er i god vekst, og det høstes årlig 450–500 000
tonn av denne bestanden. Enkelte andre steder
er torskebestanden i dårlig forfatning. Oppdrett
av torsk er økende.
Vanlige fangstredskaper
Bunntrål, snurrevad, line, garn, juksa, teine.
anvendelse
Omsettes fersk eller fryst som skiver, hel fisk
eller filet. Den omsettes også lettsaltet og røykt
og som klippfisk og tørrfisk.
Torsken har en mild smak som takler
mange ulike typer tilbehør og krydder. Torsken
skiver seg lett og derfor bør den ikke deles i for
små stykker.
Næringsinnhold
Torsk er en god proteinkilde, og inneholder en
god del vitamin B12 og selen.
Fett
0,3
Karbohydrat
< 0,1
Protein
18
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
11
sei
visste du at...
POLLAcHIuS vIRENS > saITHe, CoalFIsH > lIeu NoIr > KöHler, seelaCHs
Alt i steinalderen mesket våre forfedre seg
med seimåltider. Seien er en overlegen
svømmer og en spretten sprinter, som trives
best på steder med sterk strøm. Det perlegrå
kjøttet er magert og proteinrikt.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 120 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
12
Fisken/fisket
Seibestanden i norske farvann deles gjerne i
to, nord og sør for 62°N. Begge bestandene
har holdt seg på et noenlunde stabilt nivå. Sei
forekommer både pelagisk og som bunnfisk,
fra 0–300 m dyp. Den er en stimfisk som kan
samle seg i store mengder der det er godt med
mat.
Seiens gyting foregår på kystbankene fra
Lofoten og sørover til Nordsjøen. Yngelen
driver passivt nordover med kyststrømmen,
og småsei viser seg om våren på Sør- og
Vestlandet, og så sent som i august ved kysten
av Finnmark. Seien foretar lange vandringer fra
nærings- og oppvekstområdene til gytefeltene.
Seien er en av våre viktigste kommersielle
fiskearter. Fisket foregår i kystnære farvann, i
nord fortrinnsvis vest for Nordkapp. I fjordene
og utenfor kysten av Finnmark foregår det
et betydelig notfiske. Ellers er Nordsjøen og
bankene nordover til Vest-Finnmark spesielt
gode områder.
Vanlige fangstredskaper
Bunntrål, snurrevad, snurpenot, garn, juksa.
anvendelse
Omsettes fersk som filet eller hel fisk eller som
frossen filet.
Sei kan stekes, kokes og grilles. Den
egner seg godt til fiskemat, for eksempel grove
seikarbonader.
Næringsinnhold
Sei er først og fremst en god proteinkilde, men
inneholder også en god del vitamin B12 og
selen. Selen er nødvendig i mange av kroppens
kjemiske reaksjoner, og også for væskebalansen
i kroppen.
Fett
0,3
Karbohydrat
0,3
Protein
17
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Hyse
visste du at...
MELANOgRAMMuS AEgLEFINuS > HaddoCK > eGleFIN > sCHellFIsCH
Ordet hyse kommer trolig av det oldnordiske
isa, brent eller brennemerket. Hysa har to
mørke ﬂekker på nakken – og folkefantasien
tror ﬂekkene er laget av St. Peter – eller at
Djevelen selv ble irritert på hysa og klemte
til. Og når han klemmer til lukter det svidd!
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 110 cm og 19 kg, sjelden over 80 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Hyse eller kolje er en bunnfisk som finnes
på 40–300 m dyp. De viktigste gytefeltene er
i Nordsjøen, langs eggakanten fra Møre og
Romsdal og ved Sørvest-Island og Færøyene.
Unghysa i Barentshavet er relativt stedbunden, men større fisk foretar lange vandringer.
Blant annet vandrer den ned mot kysten av
Nord-Norge og i skråningene ved Tromsøflaket
for å gyte.
Hysa er en av våre viktigste matfisker.
Fisket skjer i hovedsak i kystnære farvann, men
i nord også på fiskebankene i østlige deler av
norsk økonomisk sone. Hysa fiskes hele året,
men det er et spesielt fløytlinefiske på kysten av
Øst-Finnmark om sommeren.
Fisket etter hyse i Nordsjøen er også et helårsfiske der hyse inngår som en av flere matfiskarter i fangstene. Utenfor Møre og Trøndelag
har vi et fiske etter hyse med line og garn om
sommeren.
Bestanden av hyse nord for 62°N er i
god forfatning og produserer årsklasser som
vil gi grunnlag for et godt hysefiske fremover.
Hysebestanden i Nordsjøen har også vært god,
men flere svake årsklasser de senere år har ført
til mer restriktive kvoter.
Næringsinnhold
Hyse er en god proteinkilde og inneholder også
vitamin B12, pyridoksin og selen.
Fett
0,2
Karbohydrat
< 0,1
Protein
12
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Vanlige fangstredskaper
Snurrevad, trål, line, garn.
anvendelse
Omsettes fersk som filet eller hel fisk, som frossen filet eller saltet og røykt.
Hyse kan stekes og kokes og egner seg godt
til fiskemat som fiskekaker, fiskeboller og fiskepudding.
13
Blåkveite
REINHARDtIuS HIPPOgLOSSOIDES > GreeNlaNd HalIBuT > FleTaN NoIr > sCHWarTzer HeIlBuTT
visste du at...
Nordmenn er glad i sjømat, og spiser
gjennomsnittlig 51 kg sjømat i året.
Men japanerne slår oss med 64 kilo
sjømat per år!
sesoNG
Hele året – selges sjelden fersk i
sommermånedene.
sTØrrelse
Hannfisken blir sjelden over 0,7 m og 4 kg,
hunnfisken sjelden over 1 m og 13 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Fisken/fisket
Blåkveita er en arktisk fisk som ikke finnes i
vann varmere enn 4 °C. Den ligner kveite, men
blindsiden er litt lysere enn øyesiden.
Gyteområdene for blåkveite strekker
seg langs eggakanten mellom Vesterålen og
Spitsbergen. Arten blir sent kjønnsmoden; hannen ved 4–5 års alder og hunnen først ved 9–10
års alder. Oppvekstområdet er hovedsaklig ved
Svalbard. Som voksen, kjønnsmoden fisk lever
den langs eggakanten ved 600–1200 m dyp,
men den kan også gå grunnere.
Blåkveita lever av fisk, blekksprut og krepsdyr, og er kjent for å kunne vandre langt.
Fisket etter blåkveite foregår fra eggakanten til Prins Karls Forland på Svalbard.
Bestanden har holdt seg på et lavt nivå gjennom de siste 15 årene, men tar seg nå sakte opp
igjen. Fisket er strengt regulert i et forsøk på å
øke bestanden.
Vanlige fangstredskaper:
Bunntrål, line, garn.
anvendelse
Omsettes mest røykt, hel og i skiver.
Røykt blåkveite passer best til koking eller
i ovnsbakte retter. Den serveres gjerne med lys
saus og kokte grønnsaker.
Næringsinnhold
Innholdet av omega-3-fettsyrer varierer med
årstidene. Blåkveite er også en god kilde til vitamin D. Vitamin D er nødvendig for at kroppen
skal kunne nyttiggjøre seg kalsium. Kalsium er
den viktigste bestanddelen i skjelett og tenner.
Fett
13
Karbohydrat
< 0,1
Protein
18
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
lange
visste du at...
MOLvA MOLvA > lING > lINGue > leNG
Våre besteforeldre var smarte – de drakk
tran. Tran inneholder mye omega-3 og
D-vitaminer. D-vitaminer får du også fra
sollyset, og derfor var det mange som bare
drakk tran i månedene med «r» i
(september–april).
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 180 cm.
Fisken/fisket
Arten har fått sitt navn fordi den har en langstrakt kropp. Langen forekommer på 60–1000
m dyp, men er vanligst på 300–400 m. Det er
som regel bare ungfisk som finnes grunnere
enn 100 m.
I Norge er det mest lange mellom Stad og
Vesterålen. Unge fisker holder seg i dype partier
nærmest kysten. Herfra vandrer langene ut til
gytefeltene i Nordsjøen og i området nord for
de britiske øyer. Lange fiskes hovedsaklig med
line langs eggakanten, men det blir også tatt
endel lange på store dyp inne i fjordene.
Lange fiskes hele året, også som bifangst
ved annet fiske.
Vanlige fangstredskaper
Bunnline, bunngarn.
anvendelse
Lange har et hvitt, smakfullt og relativt fast
kjøtt. Smaken kan minne om torsk og den kan
med hell tilberedes på samme måte som torsk.
Næringsinnhold
Lange er en god proteinkilde, og inneholder
også selen.
Fett
3
Karbohydrat
< 0,1
Protein
17
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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uer
visste du at...
SEbAStES SPP. > redFIsH > seBasTe, CHeVre > roTBarsCH, GoldBarsCH
Kvinner kjøper oftere sjømat på dagligvarebutikker og fiskebutikker, men menn handler
helst fra fiskebil eller på fisketorg.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 1 meter, vekt opptil 15 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
16
Fisken/fisket
Det finnes tre arter av uer i norske farvann. De
som finnes i handelen er vanlig uer (Sebastes
marinus) og snabeluer (Sebastus mentella),
mens lusuer (Sebastes vivipanus) er for liten
(maks 32 cm) til å bli omsatt.
Ueren fins utbredt langs kontinentalskråningen på 100–500 m dyp, men den er også
fanget ned på 900 m dyp. I Norskehavet lever
ueren i frie vannmasser (pelagisk). De tre
artene har en ulik utbredelse, men overlapper
hverandre.
Vanlig uer vandrer om sommeren.
Kjønnsmoden vanlig uer har sitt næringsområde i Barentshavet, hvor parringen foregår i
august – oktober. Om vinteren begynner den
å vandre sørover mot gyteområdene som ligger utenfor Vesterålen. De største uerfangstene
tas med garn og trål i Nord-Norge. Bifangst
av uer tas hele året over store deler av norsk
økonomisk sone og i Svalbardsonen. Strenge
reguleringer er nødvendig for å bygge opp igjen
sårbare bestander.
Vanlige fangstredskaper
Trål, snurrevad, garn.
anvendelse
Omsettes som fersk filet, saltet hel fisk eller
filet.
Fersk filet kan stekes og grilles. Uer er også
en utmerket fisk til wokretter og takler både
chili, hvitløk og soyasaus. Salt uer derimot passer best til koking med tradisjonelt tilbehør
som rotgrønnsaker og poteter.
Næringsinnhold
Fettinnholdet i uer kan variere en del, men
vanligvis er det ca. 1 gram omega-3-fettsyre
per 100 gram filet. Uer er i tillegg en god
proteinkilde.
Fett
3
Karbohydrat
< 0,1
Protein
17
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Brosme
visste du at...
bROSME bROSME > TusK, CusK > BrosMe > luMB
Nybakt mamma? Husk å spise sjømat når du
ammer. Barn får tilført omega-3-fettsyrer
gjennom morsmelken og omega-3-fettsyrer er
helt nødvendig for at de skal utvikle hjernen.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 110 cm og 15 kg.
Fisken/fisket
I kroppsformen minner brosmen litt om lange,
men den er mer lubben og har dessuten bare
én sammenhengende ryggfinne.
I Norge er brosmen vanlig i dypere fjorder
på Vestlandet og langs kontinentalskråningen
(eggakanten). Den forekommer på 50–1000 m
dyp, men er vanligst mellom 200–500 m. De
viktigste gytefeltene er mellom Skottland,
Færøyene og Island.
Det norske fisket foregår hele året, i nord
hovedsaklig langs eggakanten til ca. 72°N. Det
tas også litt brosme som bifangst i trål. Fisket
i sør utøves hovedsaklig av banklineflåten fra
Møre og Romsdal og Sogn og Fjordane.
Vanlige fangstredskaper
Bunntrål, bunnline, bunngarn.
anvendelse
Omsettes som fersk eller frossen filet eller lettsaltet filet.
Brosme har et fast fiskekjøtt med en
smak som kan minne om hummer og den
kan lett tilberedes i små stykker som til woksteking. Kjøttet er saftig og fint og i tillegg til
stekte retter er den velegnet i ovnsbakte retter.
Lettsaltet filet kan kokes eller brukes i ulike retter.
Næringsinnhold
Brosme er en mager fisk og en god proteinkilde. Den inneholder også mye vitamin B12.
Fett
0,2
Karbohydrat
< 0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Breiflabb
LOPHIuS PIScAtORIuS > MoNKFIsH, aNGlerFIsH > BaudroIe CoMMuNe > seeTeuFel
visste du at...
Gravid? Da trenger du ekstra mye omega-3.
Fosteret «stjeler» omega-3 fra moren for å få
nok fett bl.a. til å produsere hjerneceller.
sesoNG
Breiflabb omsettes hele året.
sTØrrelse
opptil 200 cm, vekt opptil 79 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Fisken/fisket
Hos breiflabben utgjør det store hodet omlag
halvparten av den totale lengden. Den finnes
fra fjæra og ned til 600 m dyp, men under
gytingen om våren kan den vandre helt ned til
2 500 m dyp. Gytingen skjer hovedsaklig vest
for De britiske øyer.
I Norge har fisket etter breiflabb tradisjonelt vært et bifangstfiske. De senere år har
det imidlertid utviklet seg et direkte garnfiske
etter breiflabb. Dette fisket foregår i hovedsak
på kysten av Møre og Romsdal og Sogn og
Fjordane.
Vanlige fangstredskaper
Bunngarn, bunntrål, bunnline
anvendelse
Omsettes fersk eller frossen flådd og hodekappet eller som filet.
Breiflabb er ufisken som er blitt «kjøkkenvarm» og den regnes nå som en av de kulinariske godbitene fra havet. Den er fast og hvit
i kjøttet og svært anvendelig både til kokte og
stekte retter.
Næringsinnhold
Breiflabb er en god proteinkilde og inneholder
noe vitamin A.
Fett
0,1
Karbohydrat
< 0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Kveite
HIPPOgLOSSuS HIPPOgLOSSuS > alTlaNTIC HalIBuT > FleTaN del l’aTlaNTIque > HeIlBuTT
visste du at...
Om kveita fins det utallige myter, eventyr –
og navn: Dronningen, Gudefisken og Den
hellige fisken. I gamle dager måtte fiskeren
fange kveite til julemiddagen – ellers måtte
han tilbringe julekvelden på nausttaket.
sesoNG
april–desember.
sTØrrelse
opptil 3 meter. Vekt opptil 300 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Fisken/fisket
Kveita er den største av alle flyndrefiskene, med
øynene på den grå sida og hvit blindside. Som
ung finnes den på kysten og på relativt grunt
vann, mens store kveiter vanligvis holder til på
300–2000 m dyp.
Gytingen foregår på 300–700 m dyp, i
dype groper på havbanken langs kysten, eller
i fjordene. Viktige gyteområder ved siden av
norskekysten er Færøyene, på ryggen mellom
Grønland, Island og Skottland, i Danskestredet,
Davisstredet og på New Foundlandsbankene.
Kveita er en art som er svært følsom for
beskatning; den er stedbunden, vokser langsomt og er sent kjønnsmoden. Foruten minstemål og begrenset maskevidde er fiske av kveite
med garn, trål, snurrevad eller andre bundne
redskaper forbudt i tidsrommet 20. desember
til 31. mars.
Etter mange års forsknings- og utviklingsarbeid
er kveita etablert som oppdrettsart.
Vanlige fangstredskaper
Line, bunngarn.
anvendelse
Omsettes fersk eller frossen i skiver, filet eller
som hel fisk. Med økt tilgang på oppdrettskveite vil tilførselen av fersk kveite bli jevn hele
året. Kveite er svært anvendelig og kan stekes,
kokes og grilles. Den har et hvitt og delikat
kjøtt, og er dronningen blant fiskene, den selvskrevne festfisken.
Næringsinnhold
Kveite inneholder vanligvis 1 gram omega-3fettsyre per 100 gram filet, og er også en god
kilde til vitamin D. Omega-3-fettsyrer er viktige
for oppbygging av ulike celler i kroppen, og de
har gunstig effekt i forhold til hjerte-/karsykdommer og immunforsvaret.
Fettinnholdet kan variere med størrelse
og hvor på fisken det måles. Vitamin D er
nødvendig for at kroppen skal kunne utnytte
kalsium til å bygge opp og vedlikeholde skjelett
og tenner.
Fett
10
Karbohydrat
< 0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
19
rødspette
visste du at...
PLEuRONEctES PLAtESSA > PlaICe > PlIe, CarreleT > GoldBuTT, sCHolle
Kvinner spiser oftere sjømat hjemme og
hos venner, mens menn foretrekker å spise
sjømat ute på restaurant eller på jobb.
Fisken/fisket
Rødspetta er en høyrevendt flyndre som kjennes på den grå eller brune, glatte øyesiden
med de mange røde flekkene. Arten er tallrik i
Nordsjøen fra fjæra og ned til 250 m dyp.
Rødspetta regnes som en stedbunden art,
men når gytetiden nærmer seg kan den gjennomføre lange vandringer til bestemte gyteplasser. De viktigste gytefeltene for rødspette i
Nordsjøen er sør for Doggerbank.
sesoNG
juli–desember.
sTØrrelse
25–40 cm. enkelte hunner kan bli 95 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Vanlige fangstredskaper
Bunntrål, snurrevad, bunngarn.
anvendelse
Omsettes fersk som hel fisk og filet eller som
frossen filet. Rødspette kan stekes, kokes og
grilles. Den kan også paneres og frityrstekes og
serveres med pommes frittes som den kjente
retten fish and chips.
Næringsinnhold
Rødspette inneholder vitamin A og D.
Fett
1
Karbohydrat
0,1
Protein
13
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
lyr
visste du at...
POLLAcHIuS POLLAcHIuS > PollaCK > lIeu jauNe > PollaCK, sTeINKöHler
Lyren kan bli hele 130 cm lang, og den
trives ofte nær havbunnen. Dykkere kan
under havdykk ofte se lyr som står rolig i
fjellsprekker eller ligger på bunnen.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 130 cm.
Fisken/fisket
Lyr skiller seg i utseende fra sei med et mer
utpreget underbitt. I tillegg har lyren en mørk
og buet sidelinje, mens denne er lys og nesten
rett hos seien. Arten lever i de frie vannmassene
(pelagisk) ned til 200 m dyp.
I Norge forekommer lyren i varierende
antall langs sør- og vestkysten. Lyren er en
varmekjær art og først om vinteren vandrer
den ut på dypere vann.
Lyren tas vanligvis som bifangst under
torskefisket.
Vanlige fangstredskaper
Garn, trål, dorg.
anvendelse
Lyr er svært godt egnet til farse. Den kan i tillegg både kokes og stekes og brukes i de samme
rettene som torsk og hyse. Lyr kan med fordel
marineres før den tilberedes.
Næringsinnhold
Lyr er en god proteinkilde, og inneholder
også en god del vitamin B12 og selen. Selen er
nødvendig i mange av kroppens kjemiske reaksjoner, blant annet i nedbrytningen av de såkalt
«frie radikaler». Disse radikalene er potensielt
giftige for cellene, og kan dannes i kroppen ved
inntak av legemidler, alkohol, sigarettrøyk og
lignende.
Fett
0,2
Karbohydrat
< 0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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steinbit
visste du at...
ANARHIcHAS SPP. > WolFFIsH, CaTFIsH > louP de Mer > KaTFIsCH
Skinnet til steinbit er noe av det mest
slitesterke som finnes. Det er kun skinn fra
halen til kenguruen som regnes som sterkere.
Under krigen brukte folk steinbitskinn bl.a.
til å lage sko av.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 120 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Fisken/fisket
Det karakteristiske kjevepartiet til denne arten
er en naturlig tilpasning til steinbitens meny,
som består av kråkeboller, muslinger, snegler og
krabber.
Gråsteinbiten (Anarhichas lupus)
forekommer hovedsaklig på steinbunn med
tang, i gytetiden ofte helt opp i fjæra. Gytingen
foregår i månedene november–februar på
40–200 m dyp, tidligst i nordlige og senest i
sørlige områder.
Flekksteinbiten (Anarhichas minor) er mer
utbredt i arktiske strøk. Fangstingen skjer i
Barentshavet og på de nordnorske bankene.
Steinbit produseres nå også i oppdrett.
Vanlige fangstredskaper
Bunntrål, bunnline, bunngarn.
anvendelse
Omsettes som filet fersk eller fryst. Ufisken som
folk ikke ville ha er i dag en ettertraktet kulinarisk godbit. Den er fast i fisken og har derfor
mange muligheter på kjøkkenet. Den tåler å bli
kuttet i strimler og biter og kan stekes i wok
sammen med grønnsaker, krydder og kryddersauser. Steinbit kan stekes, og på grillen er den
enkel å håndtere, særlig på grunn av sin faste
konsistens.
Næringsinnhold
Steinbit er en god kilde til vitamin A og B12.
Fett
3
Karbohydrat
0,1
Protein
19
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Piggvar
visste du at...
PSEttA MAxIMuS > TurBoT > TurBoT > sTeINBuTT
Blant fortidens romere ble piggvar kalt
«havets fasan» eller «vannfasan».
Navnet fikk den fordi den ble like høyt
verdsatt som fasanen.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 1 meter.
Fisken/fisket
Piggvar tilhører varfamilien og er flattrykt og
nesten rund (sirkelformet). Piggvaren er venstrevendt og den har store beinknuter på den
mørke øyesiden. Den forekommer fra fjæra og
ned til ca. 80 m dyp.
Piggvaren finnes ofte delvis nedgravd i
bunnlaget på sand-, grus-, stein- eller bløtbunn.
Den er en aktiv rovfisk, som i voksen alder
hovedsaklig lever av annen fisk.
De beste fiskeplassene i Nordsjøen er på
fiskebankene utenfor kysten av Nord-Jylland.
Mye av piggvaren som omsettes i Europa kommer fra oppdrett, hovedsaklig fra Sør-Europa. I
Norge er produksjonen liten fordi piggvaren er
avhengig av å få tilført forholdsvis varmt vann.
Vanlige fangstredskaper
Snurrevad, bunntrål, bunngarn.
anvendelse
Bestanden er liten i norske fangstområder så
den er en sjelden gjest i butikken.
Omsettes fersk i skiver, filet eller som hel
fisk. Piggvarens kjøtt er hvitt, fast, fint og meget
ettertraktet. Piggvar kan stekes, kokes og grilles,
og kjøttet har best kvalitet i september–april.
Næringsinnhold
Piggvar inneholder ca. 1 gram omega-3-fettsyre
per 100 gram filet.
Fett
2
Karbohydrat
0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
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reker
PANDALuS bOREALIS > deePWaTer PraWN > CreVeTTe NordIque > TIeFsee GarNele
visste du at...
Reka lever helt ned på 800 meters dyp. Alle
rekene fødes som guttebarn og skifter kjønn
når de er 2–4 år gamle. Reker er sunne
saker: 100 gram reker inneholder bare 0,7
gram fett, null kolesterol og mye proteiner.
sesoNG
Hele året.
sTØrrelse
opptil 10–12 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Biologi/fangst
Reke finnes både i fjordene, på bankene og i
nordområdene. Den røde dypvannsreka er den
vanligste i fangstene.
Dypvannsreka liker seg best i kaldt vann
og kan enkelte år være helt forsvunnet fra rekefelt i sør, noe som oftest har sammenheng med
at temperaturen er blitt for høy.
Dypvannsreka er først hann og når den
er 2–4 år skifter den kjønn til hunn. Den parrer seg om høsten og hunnreka bærer rognen
under bakkroppen vinteren igjennom.
Reketråling foregår i Skagerrak, langs
kysten og i fjordene med mindre fartøy,
mens fisket i Barentshavet og ved Svalbard og
Grønland mest drives av store trålere. Rekene
bearbeides i forskjellig grad, dvs. alt fra fersk og
frossen til landindustri og direkte eksport.
I Skagerrak og til dels i Nordsjøen blir det trålet
etter reker med mindre reketrålere.
Vanlige fangstredskaper
Trål.
anvendelse
Omsettes kokt med skall ferske eller frosne,
pillede frosne eller lettkonservert i lake. Reka
brukes naturell, eller i ulike kalde og varme
retter. Lag en salat med rikelig mengde reker,
fyll et pitabrød og lunsjen er klar. Vær forsiktig
med å varme opp kokte reker, det må i tilfelle
skje raskt.
Næringsinnhold
Reke er en god kilde til vitamin B12 og inneholder også en god del av de fettløselige vitaminer
A, E og D. Reker inneholder svært lite fett.
Fett
0,7
Karbohydrat
< 0,1
Protein
15
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Krabbe
cANcER PAguRuS > BroWN CraB > TourTeau > TasCHeNKreBs, KurzsCHWaNz-KreBs
visste du at...
Krabben er rik på sink, og sink påvirker
testosteron-nivået i kroppen. 100 gram
krabbe er dessuten den rene selenbomben:
Den inneholder 4 ganger dagsbehovet ditt.
Selen trenger vi bl.a. for at skjoldbruskkjertelen skal produsere hormoner som
regulerer stoffskiftet vårt.
sesoNG
august–november
sTØrrelse
Hannkrabben kan bli opptil 30 cm over
ryggskjoldet, hunnkrabben opptil 20 cm.
Biologi/fangst
Taskekrabben lever langs kysten opp til
Troms. Den er vanligst på dyp ned til 50
m. Hunnkrabben har bredere haleklaff enn
hannkrabben, mens hannkrabben har flatere
ryggskjold og større klør.
Normalt gyter krabben om høsten etter
at den er kjønnsmoden, vanligvis fra femårsalderen. Hunnen bærer eggene med seg under
halen vinteren over, inntil de klekkes på sommeren. Krabbelarvene lever pelagisk, dvs. i de
frie vannmassene, de første 4–6 ukene før de
slår seg ned på bunnen.
Vanlig fangstredskaper
Teine.
anvendelse
Omsettes levende, kokt, renset i skall, dypfryst
eller hermetisk. Kokt krabbe brukes naturell,
men den kan også tilberedes i egne retter eller
som tilbehør til andre sjømatretter. Prøv en
rømmedressing med urter og chili som variant
til majonesen når du skal servere naturell
krabbe.
Næringsinnhold
Krabbe er en god kilde til vitamin E og B12,
selen og sink.
Fett
0,8
Fett
9,0
KRAbbEKLOKJØtt
Karbohydrat
Protein
0,1
20
bRuNMAt
Karbohydrat
0,1
Protein
16
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
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Kongekrabbe
PARALItODES cAMtScHAtIcuS > red KING CraB > CraBe royal > KaMsCHaTKa-KraBBe
visste du at...
Kongekrabben har fem føtter, 3 par
gangbein, 1 par klør og 1 par som er redusert
og ligger under ryggskjoldet.
sesoNG
oktober–desember.
sTØrrelse
opptil 8 kg og skjoldlengde på
23 cm i norske farvann.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Biologi/fangst
Kongekrabben er en kaldtvannsart som i dag
finnes både langs kystområdene og til havs i det
sørlige Barentshavet, på dyp fra 5–400 meter,
avhengig av årstiden. Kongekrabben spiser
bunndyr og planter av mange slag, og børstemark og andre små muslinger er favorittmaten.
Det var russiske forskere som på 60-tallet
introduserte kongekrabben til Barentshavet fra
Okhotskhavet på den russiske Stillehavskysten.
Hensikten var å øke verdigrunnlaget for
befolkningen i Murmansk. Siden har krabben
spredd seg østover og vestover i det sørlige
Barentshavet, og har trolig kommet for å bli.
Kongekrabbe er en fellesressurs vi forvalter
sammen med Russland. Den norske fangsten
av kongekrabbe kom i gang så sent som i 1994,
først som et forskningsfi ske, men fra og med
2002 på kommersiell basis.
Kongekrabben er en verdifull ressurs, men
søkelyset rettes også mot det faktum at krabben
er en introdusert art. Fra norsk side ønsker en
å forhindre at den sprer seg til nye områder.
Forvaltningen av krabben har derfor som et
hovedmål å holde bestanden på et lavmål vest
for 26°Ø (Nordkapp).
Fangsredskap
Teine.
retter på lignende måte som hummer eller
kreps.
Næringsinnhold
Kjøttet av kongekrabbe er en god proteinkilde
og inneholder lite fett.
Fett
1
Karbohydrat
-
Protein
13
alle tall i g/100 g fersk prøve.
anvendelse
Omsettes vanligvis kokt, men også rå frossen.
Ferdig kokte kongekrabbeklør regnes av mange
for en delikatesse, og kan brukes som tilbehør
i varme retter eller som egne kalde retter. Den
kan serveres naturell på lignende måte som
andre kokte krepsdyr. Rå klør av kongekrabbe
kan kokes eller gratineres og tilberedes i ulike
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Hummer
visste du at...
HOMARuS gAMMARuS > loBsTer > HoMard > HuMMer
Hummer spiser stort sett det den kommer
over. Det er til og med funnet spiker i magen
til en hummer!
sesoNG
oktober–desember.
sTØrrelse
opptil 50 cm og en vekt på 4 kg.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Biologi/fangst
Hummeren er et av våre største krepsdyr.
Den vokser imidlertid sent, 2–3 cm per år, og
hunnene blir først kjønnsmodne når de er ca.
23 cm lange.
Hummeren trives kun på grunt vann ned
mot 40 m dyp og vil ha fjell- og steinbunn hvor
den kan finne gode gjemmesteder.
Gytingen foregår om sommeren, og
hunnen bærer rogn vinteren over til klekkingen
i juni–juli ett år senere. Larven holder seg i de
frie vannmassene i ca. 3–4 uker før den ved
18 mm lengde får voksen fasong og slår seg til
på bunnen.
Det har skjedd en dramatisk nedgang i
hummerbestanden i våre farvann de siste 50 år,
og det er derfor innført fredningsbestemmelser
og minstemål. Eneste lovlige fangstredskap er
hummerteine. Det pågår forsøk med å utvikle
hummeroppdrett. Det drives også havbeite/
utsetting for å styrke lokale bestander.
Vanlige fangstredskaper
Hummerteine.
anvendelse
Omsettes levende, kokt, dypfryst eller hermetisk. Kokt hummer brukes aller mest naturell,
men den kan gjerne tilberedes som egen rett
kald eller varm. Naturell er den smakfull med
en godt krydret dressing i stedet for den tradisjonelle majonesen.
Næringsinnhold
Hummer har mye vitamin B12 og sink. Sink er
et viktig sporstoff som er nødvendig for mange
sentrale stoffskiftefunksjoner i kroppen. Det
er blant annet ca. 80 sinkavhengige enzymer i
kroppen.
Fett
1
Karbohydrat
< 0,1
Protein
15
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
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Blåskjell
MytILuS EDuLIS > Blue Mussel > Moule CoMMuNe > MIesMusCHel, PFaHlMusCHel
visste du at...
Blåskjell inneholder mye jern. 500 gram
blåskjell med skall dekker 30 % av
dagsbehovet ditt, og gir bare 239 kalorier.
sesoNG
Hele året, men oftest best høst og
vinter til tidlig vår.
sTØrrelse
opptil 10 til 15 cm.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Biologi, dyrking og høsting
Blåskjell finnes langs hele kysten, ofte i store
mengder som belter i fjæra eller litt inne i
fjordene.
Blåskjellene gyter vanligvis mellom april
og juni, avhengig av landsdel. Larvene svømmer fritt i ca. en måned og fester seg på faste
overflater – stein, fjell, båter og fortøyninger.
Blåskjell fester seg til underlaget ved hjelp av
tråder (byssustråder) som skilles ut fra foten,
og de kan senere flytte seg ved å strekke nye
tråder.
Blåskjell dyrkes på såkalte bøyestrekk:
vannrette systemer av tauverk som holdes oppe
av bøyer, og fra disse linene henger tau eller
bånd der blåskjellene sitter festet. Larver som
driver med vannmassene fester seg til båndene
og vokser til salgbare blåskjell i løpet av 1–2 år.
Uttynning og strømping av skjellene etter hvert
og høsting, sotering og fjerning av byssustråder
gjøres maskinelt på høstebåtene eller på
mottakene.
Fangst
Fritidshøsting er vanlig, og skjellene plukkes
gjerne for hånd for å ta med hjem eller koke
på bål på stranda. Noe høsting gjøres også med
grabb fra båt på gode blåskjellbanker. Husk å
sjekke om det er trygt å høste!
www.matportalen.no.
anvendelse:
Blåskjell blir vanligvis dampet, og kan spises
naturell eller med variert tilbehør. De kokte
skjellene kan gratineres, tilberedes som egne
retter eller som tilbehør til andre retter.
Blåskjell kan også serveres rå på samme måte
som østers.
Næringsinnhold
Blåskjell er en god kilde til jern, selen og vitamin B12, og inneholder lite, men sunt fett. Jern
er en viktig del av hemoglobinet i blodet som
har til oppgave å transportere oksygen.
Fett
1
Karbohydrat
< 0,6
Protein
10
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
Kamskjell
visste du at...
PEctEN MAxIMuS > GreaT sCalloP > CoquIlle sT. jaCques > KaMM-MusCHel
På svensk kalles kamskjell «pilgrimsmussla»
– kamskjellene driver nemlig den rene
masseforﬂytningen. Dykkere forteller
om områder som nærmest er rensket for
kamskjell en dag, for så kort tid etter å være
fylt med godt voksne skjell.
sesoNG
Hele året, men den har rogn kun deler av
året, avhengig av landsdel.
sTØrrelse
opptil 17 cm i diameter.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
Biologi, dyrking og høsting
Stort kamskjell er den største av de norske
kamskjellartene og kalles gjerne bare kamskjell.
De finnes fra et par meters dyp og ned til flere
hundre meter, men de største forekomstene er
mellom 10 og 30 meter. Kamskjell lever ofte
på sandbunn i små fordypninger med det flate
overskallet dekket av sand, men finnes også på
andre bunntyper. Kamskjellet er tvekjønnet.
Rognsekken ligger i en bue foran muskelen,
og den oransje delen er egg mens den gråhvite
delen er melke. Gytingen foregår i sommerhalvåret. Larvene svømmer fritt i ca. en måned før
de fester seg til et fast underlag. Yngelen sitter
fast frem til de slipper seg ned på bunnen ved
ca. 10–15 mm størrelse. Skjellene bruker 4–5 år
på å nå salgsstørrelse på 10–12 cm.
Kamskjell finnes i ytre strøk fra Ytre Oslofjord
til Vesterålen, med de største forekomstene fra
Vestlandet til Nordland.
I Norge fangstes kamskjell stort sett ved
dykking. I andre land drives skraping av kamskjell, noe som er mindre aktuelt i Norge på
grunn av ulendte bunnforhold. Mer raffinerte
metoder og utstyr for å plukke kamskjell fra
bunn kan bli aktuelt. I dag forskes det på å
utvikle dyrking av kamskjell som en næring.
Kamskjell klekkes kunstig i klekkeri og dyrkes
videre i kassesystemer i sjøen før de settes ut på
havbunnen.
anvendelse
Kamskjell selges ferske, som frosne gratinerte,
frosne muskler eller muskler i lake. De kan
spises rå, lett dampet, stekt eller gratinert, og
serveres gjerne i sitt dekorative skall.
Vanlig fangstutstyr
Skjellskrape, dykking.
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Næringsinnhold
Kamskjell er mager mat, men har likevel svært
høy andel av omega-3-fettsyrer.
Fett
1–4
Karbohydrat
1–2
Protein
14–18
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
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Østers
visste du at...
OStREA EDuLIS > FlaT oysTer, CoMMoN oysTer > HuîTre PlaTe > ausTer
Allerede på 1500-tallet sendte det danske
kongehuset egne båter til Norge for å hente
ﬂatøsters – allerede da var den kjent for sin
unike og spesielle kvalitet, og ble brukt til store
selskaper for de europeiske kongehusene.
sesoNG
Hele året, men best høst, vinter og vår.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
www.godfisk.no
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Biologi og dyrking
Flatøstersen er den eneste østersen som finnes
naturlig i Norge, og den er mest etterspurt
i Europa. I tillegg kan du også få kjøpt den
såkalte stillehavsøstersen eller dypøsters
(Crassostrea gigas). Den er smalere og langstrakt og lettere å få til i oppdrett.
Frem til midten av 1800-tallet var østers
vanlig langs hele kysten vår, og tildels store
mengder ble høstet. Siden trakk østersen seg
tilbake, og den finnes nå kun i soloppvarmete
poller og grunne områder nord til Trøndelag.
Østersen bygger opp rogn og melke fra
våren og frem mot gyting på sensommeren,
men den gyter kun dersom temperaturen blir
høy nok. Eggene som gytes befruktes inne i
kappehulen, og larvene holder seg der den
første uken før de forlater moren. Deretter
er de frittsvømmende før de fester seg til
underlaget og begynner et fastsittende liv.
Østersyngelen produseres tradisjonelt i
soloppvarmede poller der stamskjellene gyter
fritt i vannmassene og yngelen samles på
forskjellige typer samlere. I dag produseres
også yngel under mer kontrollerte forhold i
klekkeri eller ved kombinasjon av klekkeri og
poll. Skjellene dyrkes videre til salgsstørrelse i
kassesystemer i sjø eller i poller.
Næringsinnhold
Østers er en god kilde til sink og har et høyt
innhold av andre sporstoffer som kopper, jern
og niacin. Med små mengder fosfor i tillegg er
disse stoffene bra for vår utholdenhet.
Fett
2
Karbohydrat
-
Protein
-
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
anvendelse
Østers serveres oftest rå med litt sitron og
tabasko. Østers kan varmebehandles og serveres
f. eks. på toast som forrett.
Kråkebolle
visste du at...
EcHINuS EScuLENtuS > sea urCHIN > oursIN > seeIGel
Kråkebollen bruker piggene sine nærmest som
stylter. Den inneholder masse A-vitaminer,
som virker oppkvikkende ved stress og slitasje.
sesoNG
Best høst og vinter.
sTØrrelse
sjelden større enn 100 mm. de aller største
kråkebollene er trolig 7–8 år gamle.
Biologi/fangst
Kråkebolle finnes utbredt i Nordøst-Atlanteren
fra Portugal til Nord-Norge og på Island. Ved
norskekysten er det registrert 7 ulike arter
kråkeboller, og den røde kråkebollen er den
vanligste. Arten trives blant alger på hard bunn
fra strandsonen ned til om lag 40 m.
Rød kråkebolle, også kalt vanlig kråkebolle, er vår største kråkebolle. Skallet er kuleformet, rødt/rosa, tett besatt med relativt korte
og omtrent like lange pigger med fiolett spiss.
De har hvite festepunkter for piggene.
Arten beiter primært på større alger,
spesielt tare, og særlig de som er godt
begrodd. Den spiser også fastsittende dyr.
Forplantningen foregår på forsommeren.
Gonadene (kjønnskjertlene) er en høyt verdsatt delikatesse i flere land, blant dem Japan,
Storbritannia og Portugal. Kvaliteten på gonadene er best før forplantningen om forsommeren.
Det er en økende interesse for kråkebollefangst i Norge, og våre kråkebolleressurser er
langt på vei uutnyttet. Høsting av kråkeboller
til oppfôring eller direkte salg har muligheter til
å bli en ny næring for Kyst-Norge.
Fangst/høsting
Høsting av kråkeboller skjer foreløpig kun ved
dykking.
anvendelse
Rogn og gonader er spiselig. De serveres rå på
samme måte som østers, men kan også varmebehandles og f. eks. tilsettes direkte i varm saus
som tilbehør.
Næringsinnhold
Kråkeboller inneholder store mengder
A-vitaminer.
Fett
6
Karbohydrat
-
Protein
11
alle tall i g/100 g fersk prøve.
Mer næringsstoffdata på www.nifes.no/sjomatdata.
INsPIrasjoN oG oPPsKrIFTer
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