LEIDBEININGAR UM MEPHONDLUN
Leidbeiningar um sjavarafurdir med almennum upplysingum fyrir neytendur um medhéndlun

fisks er vardar geymsluhitastig, 6ryggi og hreinleti.

Fiskur er viokvemt hréefni. Til ad fiskur haldi geedum og ferskleika fra pvi hann er veiddur
og par til hann berst & disk neytenda, skiptir medferd hans 6llu mali.

Hitastig hefur gifurlega mikil ahrif & gedi og geymslupol matveela. Lagt hitastig er
mikilvaegur pattur i ad vidhalda gedum fisks eins lengi og unnt er. Jafnvel minnstu fravik fra
réttu hitastigi getur skilad sér i mun styttra geymslupoli.

Fiskur hefur kalt bl6d. Peir gerlar (bakteriur) sem finnast i rodi hans og innyflum eru
kuldapolnir og vaxa pvi mun betur vid lagt hitastig en peir sem finnast i kjoti af dyrum med
heitt bl6d. Voxtur gerlanna veldur skemmdum i matveelum. bad er pvi mikilvaegt ad ferskur
fiskur sé alltaf geymdur sem nast frostmarki par til hann er bordadur. Heakkun um sérhverja
gradu fra frostmarki hradar vexti gerla og styttir par med geymslupol fisksins. Til demis er
geymslupol porskflaka vid 0°C 10-12 dagar, 5 dagar vid 4-5°C en adeins 20-30 klukkustundir
vid 10°C.

pegar fiskur er frystur er best ad gera pad medan fiskurinn er enn mjég ferskur, helst strax
eftir veidi. Hitastig vid frystingu skiptir mali. Best er ef frysting er framkveemd hratt vid
mjog lagt hitastig (< -20°C). Frysting i frystih6lfi isskaps er haeg og er pvi ekki g6d medferd
og hefur ahrif a aferd fisksins. Ef fiskur er keyptur frosinn, parf ad koma honum i frysti sem
allra fyrst, pannig ad hitastigio hakki sem minnst. Ef fiskinum er vel pakkad og hitastig er
stddugt og um -25°C, ma geyma magran fisk i ar eda jafnvel allt ad 18 manudi. Feitur fiskur
geymist nokkud skemur eda i 6-9 manudi. Vid geymslu i frysti ma bdast vid akvednum
breytingum a aferd og bragdi fisks. Eftir pvi sem hann er geymdur lengur verdur hann purrari
og seigari auk pess sem frystigeymslubragd- og lykt myndast. Einnig getur yfirbord fisksins

bornad sem kemur fram sem hvitir blettir eda frostskemmdir.

pegar fiskur er piddur er best ad gera pad haegt vid lagt hitastig, t.d. med pvi ad lata hann
pbiona i isskap yfir nott. Med pessu mati tapar hann minnst af sinum upprunalegu geedum og
litil heetta er & Gaeskilegum Orveruvexti. Hrdéd piding i 6rbylgjuofni er hins vegar mjog

vandasom par sem 6jofn hitadreifing veldur pvi ad mispykk fiskstykki pidna mishratt og geta



punn stykki verdid nanast sodin a medan adrir hlutar eru enn frosnir.  Sumar
matreidsluadferdir, eins og t.d. bein suda i potti leyfa ad fiskurinn sé settur frosinn i mikinn
hita en p6 geta ordid Ozeskilegar aferdarbreytingar & fiskinum vid slikar adferdir, einkum ef
um sjofryst flok er ad reeda. Eftir pidingu parf ad geyma fiskinn vid eins lagt hitastig og unnt

er. Hversu lengi hann geymist er had pvi hversu ferskur hann var fyrir frystingu.

Pad er mikilvaegt ad ferskur fiskur sé alltaf geymdur sem naest frostmarki par til hans er
neytt. Haekkun um sérhverja gradu fra frostmarki hradar vexti gerla og styttir par med
geymslupol fisksins.

Hreinleeti er mikilvaegt til ad koma i veg fyrir ad syklar berist i matveeli. Mikilveegt er ad
neytendur, sem og peir sem kaupa inn fisk t.d. fyrir motuneyti, skdla og storeldhus, séu vel
upplystir um 6ryggi og hreinleeti.

Til ad lagmarka heettuna & sykingum eru prju atridi mikilvaeg.

Handpvottur: bad mikilveegasta er handpvottur, sérstaklega eftir salernisferdir. Margir gerlar
lifa & hid og i hari manna en langmestur fjoldi er i saur. Sumir pessara gerla geta valdio
matareitrun ef peir komast i matvaeli og né ad fjolga sér par. Pvi er mikilvaegt ad hendur séu
hreinar pegar matveeli eru medhondlud. Miklu mali skiptir hvernig handpvottur er
framkveemdur. Til ad hann pjoni tilgangi sinum parf ad nudda hendurnar vel med sépu og
skola sidan med hreinu vatni.

Adskilja hratt kjot og fisk fra 6drum matveelum: Hratt kjot og fiskur geta innihaldid mikinn
fjolda gerla sem drepast vid eldun. bvi parf ad tryggja ad safi fra hrau kjoti og fiski berist
ekki i eldadan mat eda mat sem bordadur er hrar (t.d. greenmeti).

Prif @ ah6ldum og bordflotum. Mikilveegt er ad 6ll ahold og skurdarfletir séu hreinir vid
medhondlun matveela. Sérstaklega parf ad geeta pess ad prifa pessa hluti mjog vel med sapu
eftir medhondlun & hrau kjoti eda fiski til ad koma i veg fyrir ad gerlar berist i dnnur matveeli.
Hafa skal i huga ad gerlar eru ésynilegir berum augum og flétur sem virdist hreinn getur haft
ad geyma fjolda gerla sem sidan geta borist i matveelin.




Gerlar & fingrum fyrir (t.v.) og eftir (t.h.) handpvott

Oryggi. Ymsar heattur geta hugsanlega fylgt neyslu fisks, svo sem af véldum
sjukdomsvaldandi bakteria og snikjudyra, sem og vegna efnamengunar Gr umhverfinu. Sem
demi ma nefna histamin sem getur verid nattGrulega til stadar i ymsum matvelum og i
edlilegu magni er pad ekki talid skadlegt fyrir folk. Geymsla vid hitastig yfir 5°C i langan
tima getur hinsvegar studlad ad aukinni myndun histamins. Mikil histaminmyndun getur ordid
i dakvednum fisktegundum, svo sem tanfisk og sardinum. Hékarl og hvalir eru demi um
tegundir sem geta safnad kvikasilfri yfir leyfileg hdmarksgildi. PAH efni geta myndast vid
akvedna medhondlun matveela, t.d. reykingu, steikingu og hja Evropusambandinu er nu pegar
hafin vinna sem midar ad pvi ad setja mork (hamarksgildi) fyrir PAH-efni i ymsum
feedutegundum, p.&.m. fyrir reyktan fisk. pravirk lifreen efni svo sem DDT, PCB og dioxin
geta safnast fyrir i fiturikum vefjum lifvera og magnid eykst eftir pvi sem ofar kemur i
feedukedjuna, og i pvi sambandi er dhugavert ad skoda hlutfallslega neyslu a feitum fiski.
Hinsvegar melast islenskar sjavarafurdir langt undir 6ryggismérkum Evropusambandsins og
er litil dheetta tengd neyslu peirra. Jakveed heilsufarsleg ahrif af fiskneyslu vega pvi mun
byngra, svo sem askileg ahrif fiskilipida/omega-3 fitusyra sem feitur fiskur er afar rikur af.
Ymis &hetta fylgir pvi ad borda Ohitadar afurdir ar hrau sjavarfangi, svo sem sushi,
kaldreyktan og grafinn fisk vegna t.d. E. coli og salmonellu, sem og snykjudyra sem ad 6llu
jofnu drepast vid sudu. Syklategundin Listeria monocytogenes hefur einstaka sinnum fundist i
slikum afurdum hér & landi, en hun getur valdid fosturlati. Barnshafandi konum er pvi radlagt
ad foroast pessi matveeli @ medgdngu. Hinsvegar ma draga Ur ahettunni med goori keelingu,
frystingu, soltun, gerilsneydingu, nidursudu, notkun rotvarnarefna, purrkun og reykingu.
Reglugerdir hafa vida verid settar um ad frysta skuli fisk (vid a.m.k. -20° C i minnst 24 tima)
ef ad um voru er ad reda sem borda & hrda eda half-hrda (svo sem sushi, kaldreyktan eda
grafinn fisk).
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