Okkar rannsoknir

-allra hagur

Harofiskur er enn heilsu-
samlegri en talid var

Er med 80-85% proéteininnihald

Heilsufeeda

Hardfiskur er afar heilsusamleg faeda, naeringarrik og rik af

préteinum, ad pvi er fram kemur i nyrri rannsékn Matis & hardfiski

sem heilsufaedi. Par kemur i ljés ad hardfiskur er rikulegur préteingjafi

med 80-85% préteininnihald. P4 er hardfiskur unnin dr nyju og
fersku hraefni og er naer eingdngu unninn Ur linufiski og pvi tryggt
ad hann verdi fyrir sem minnstu hnjaski a leid til lands. bessi

veidiadferd uppfyllir itrustu skilyrdi um vistvaenar veidar.

Hardfiskur, sem er unninn Ur steinbit, ysu, porski, kolmuna og ludu,
var lengi vel ein helsta faeda Islendinga. burrkunin vardveitti
nzeringarefni vel og gerdi pad ad verkum ad haegt var ad geyma
hann og hafa a bodstélum allt &rid um kring pegar matarframbod
sveifladist eftir drstima. A seinni timum hefur veri® hefd fyrir pvi

ad borda hardfisk a porranum. b4 hefur hans verid neytt sem nasls

Hardfiskur er afar heilsusamleg

feeda, neeringarrik og rik af

préteinum, ad pvi er fram kemur i heimahtsum og sem nestis i sumarfrium. Heildarframleidsla og
i nyrri rannsékn Matis & hardfiski sala hefur veri® um 200-250 tonn & éri. Sifellt hefur komid betur i
sem heilsufaedi. bar kemur i ljos ljés ad fiskprotein skipta verulegu mali hvad hollustuéhrif vardar.

Sem daemi ma nefna ad fersk ysa er med 17-19% protein en hard-

ad hardfiskur er rikulegur pré- fiskur Ur ysu er med 75-80% prétein.

teingjafi med 80-85% protein-

innihald. Gert er rad fyrir pvi ad fullordinn heilbrigdur einstaklingur purfi 0,75
g af préteinum & hvert kg likamans. bvi parf karlmadur sem er 70
Haegt er ad skoda efnainnihald kg ad fa 53 g af proteinum & dag. Til ad fa petta magn Ur hardfiski

parf hann einungis ad borda rétt rimlega 66 g. Kona sem er 55 kg
parf 41 g af proteinum & dag, eda 51 g af hardfiski. Hardfiskur hentar
pess vegna vel fyrir pa sem saekjast eftir ad fa vidbdtarprotein ur
faedu sinni, svo sem fyrir folk sem stundar fjallgongur eda iprottir
og heilsuraekt. Ennfremur hefur komid i ljés ad saltinnihald er nokkud
heerra i hardfiski sem er innipurrkadur en fisks sem er utipurrkadur.
Hins vegar er haegt ad stjorna saltinnihaldi i vorunni og pvi audvelt
a0 stilla slikri notkun i hof.

hardfisks & vefslédinni
www.hvaderimatnum.is.

bvi synir rannsokn Matis fram & ad hardfiskur uppfyllir 6ll skilyrdi
sem godur proteingjafi.
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