BLEIKJA VAR PAD HEILLIN

ELDISBLEIKJA ER NAERINGARRIK 0G GODUR HEILSURETTUR
Meelingar voru gerdar a eldisbleikju fra helstu framleidendum hja Matis.

Nidurstddur benda til pess ad bleikjuframleidendur geta nad stédugum gaedum
& bleikjunni en pad er ekki sist mikilvaegt fyrir utflutning.

Af mikilveegum neeringarefnum i eldisbleikju ma nefna selen, jarn, A-vitamin og
D-vitamin. Faar feedutegundir innihalda jafnmikid D-vitamin og bleikjan. Pad
meelist 12 mikrogromm/100 gromm af bleikju sem er radlegur dagskammtur af
pessu mikilvaega vitamini fyrir flesta. Pad sama gildir um neeringarefnid selen.

i bleikju eru heppilegar fitusyrur s.s. Omega — 3 en engar transfitur.

SMJORSTEIKT BLEIKJUFLOK

Veltid bleikjunni upp Ur hveiti og steikid i smjori.
Kryddid med salti og pipar. begar bleikjan er
tilbdin er hun tekin af pénnunni og pinulitid

af sykri strad yfir, ma ekki vera of mikid.

Best er ad bera petta fram sitrénu og fersku
salati og Ceasar salat dressingu. Gott er ad
steikja bleikjuna pannig ad rodid verdi stokkt og
borda pad med ef pid viljid.

NUTRITION INFORMATION for Iceland Arctic Charr - \

Average composition of nutrition per 100 g fillets matis
iy
ENErgy..cccreeenne. 767k)/184 kcal Vitamin A...oeeeeveeeeneone 10 pyg
Protein...ccceevvecrcceeene 9g Vitamin D....coevrnnee 11,6 ug
Fattotal...cooeoevvreeceinnnns 12¢g Vitamin E.....ccceveveneee 1,7mg
Saturated fatty acids... ..... 1,9g (18%)| Vitamin B1................ .0,1mg
Monosaturated........ccce. wueu. 5,2 g (49%)| Vitamin B2 w...0,2mg
Polyunsaturated 2,8g (26%)| Vitamin B6................ .0,6 mg
(Omega-3, long chain).....1,8 g (17%)| Vitamin B9 (Folate). ..... 9 ug
0,5g (5%)| VitaminB12.............. 5ug
1,1g (10%)
1,2¢g (o] o OO .0,2mg
8,8 mg 0,4 mg
268 mg 0,03 mg
25 mg 25 pg
35 mg 36 ug
364 mg
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