Den globala boomen fér sushi de senaste decennierna
stavas snyggt, snabbt och halsosamt. Men den perfekta
fraschéren har en destruktiv baksida i form av utfiskning
och likriktning. Vad kan f& sushibranschen att byta
influgen, rédlistad tonfisk mot makrill frén Skagerak?
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Rom frén islandsk lodda ir ett miljs-
missigt bra alternativ i sushipaletten.




| Casson Trenors princip The 4-S Rule
ingar Shellfish, skaldjur, som ett bra val.
Hoppa over jitterdkorna och satsa pa
lokala sorter.




- MITT MAL AR ATT RADDA sushibranschen fran sig sjalv.
Just nu dr den pd vag at ett hdll dar den kommer att
forgora sig sjdlv, och den kommer ta haven med sig om
ingenting gors. Sushi dr idag beroende av ohéllbart,
destruktivt fiske som inte har ndgonting att géra med
den hyllning till havet som sushi var fran borjan.

Casson Trenor har varit fascinerad av sushi sedan
sin nionde fédelsedag. Han dr idag hallbarhetsguru
med fokus pd fisk och skaldjur i allmadnhet och sushi
i synnerhet. Med mork rost svarar han distinkt och
valformulerat nir vi skypar 6ver Atlanten, fran den
svenska vistkusten till den amerikanska. Idag dr han
bosatt i San Francisco i Kalifornien, men har vaxt upp
vid en strand utanfor Seattle.

SUSHI LIKSTALLS OFTA FELAKTIGT med ra fisk. I sjdlva verket
definieras sushi av det rundkorninga, klibbiga riset

som smakséatts med risvinidger. Su betyder ris och shi ar
vindgern kryddad med socker och salt, ibland ocksd med
sake (japansk alkoholhaltig dryck). Fisken som anvdnds
kan vara sdvil rd som tillagad. Vegetariska varianter dr
ocksd vanliga och kott forekommer i viss utstrackning.

Ar 1973 6ppnade Sveriges forsta japanska restaurang,
Seikoen, vid Tegelbacken i centrala Stockholm. Dess
dgare driver idag ocksd namnkunniga Roppongi pa
Kungsholmen. S3 sent som i ny-aktuella filmen Wall
Street frdn 1987 dter avantgardet i New York sushi som
ndgot mycket exotiskt. Kopiésa mangder nigiri och maki
har avnjutits i viarlden sedan dess och idag dr sushi ett
globalt fenomen vars senaste erovring dr den kinesiska
marknaden. I Sverige blev Soédermalm nedlusat med
sushibarer ndgon gang i mitten av 1990-talet. I Géteborg
slog det till fem ar senare och nu &r sushi snart en lika
naturlig del av snabbmatsekologin i hela landet som
pizza och kebab. En s6kning pa Eniro ger vid handen att
vi har drygt 1100 foretag i Sverige med "sushi" i firma-
namnet.

Boomen ir en effekt av flera sammanfallande faktorer.
Sushi dr den perfekta littlunchen. Det dr friascht, snabbt
och visuellt tilltalande. Sushi passar ocksd i den rddande
hilsotrenden. Kanske finns en 6vertro pa sushi som hil-
sofraimjande mat — det handlar 4ndd om en matritt som
till stor del bestar av sott, vitt ris kombinerat med ganska
smd mangder protein. Men det hindrar inte ett flertal
sushibarer fran att marknadsfora sig pd hilsosparet. Men
att fisk i sig r ndringsrik kost ar ett kint faktum. Livs-
medelsverket rekommenderar intaget till 2-3 ganger i
veckan: "Fisk och skaldjur innehaller mycket D-vitamin,
jod och selen. Fet fisk, som lax, sill och makrill, inne-
haller ocksé det sarskilda omega 3-fett, DHA, som kan
minska risken for hjart- och kérlsjukdomar.”

VILD FISK AR EN FORNYELSEBAR RESURS. S3 linge man tar
upp 30 procent av bestdnden hdlls haven levande, tar
man upp mer minskar bestdnden. En del av orsaken till
den globala utfiskningen dr den stora efterfragan pa
enstaka arter, och det dr dar sushin kommer in. Enligt
Casson Trenor ar sushiindustrin fdngad i en filla dar
nagra fa arter Overanvands.
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Fiskeexpert p& Greenpeace

{ USA med brinnande passion
fér sushi. Férfattare av boken
Sustainable Sushi och grundare av
Nordamerikas (och kanske vérldens) férsta
héllbara sushirestaurang.

- Det bérjade nar jag var nio &r och mina
foraldrar tog mig till en sushirestaurang pa
min fédelsedag. Jag fastnade direkt. Det
var inte bara maten och smaken - det var
hela den exotiska kénslan och kopplingen
till havet. Jag véxte upp i en liten stad vid
havet och har alltid fascinerats av alla sma
varelser som lever dar.

- Som liten brukade jag leka vid havet,
f&nga skaldjur jag hittade och tillaga dem.
Men under min uppvaxt vaxte befolk-
ningen i min stad kraftigt, man bérjade
fiska mer intensivt och jag fick bevittna hur
min strand dog pa grund av féroreningar.
Det gjorde ndgot med mig. Jag ville inte att
mina eller andras barn skulle behéva vaxa
upp och férlora sin idylliska plats vid havet.

- Det var férst nar jag var 24-25 &r som
jag gjorde kopplingen till sushi. Jag insag
att jag inte kan fortsatta kampanja for att
skydda haven och samtidigt fortsatta ata
sushi pé det satt som jag gjorde.

- Min favorit ar att njuta av de speciali-
teter som varje restaurang erbjuder. Jag
gillar verkligen att dta det som personalen
och kocken sjélva &r stolta 6ver. Déar finns

det karlek!

- Det méste vara pa négra av de handfull
restauranger jag besckte p& Hokkaidoén
i Japan. Jag fick testa alla mgjliga sorters
nya krabbor, musslor och sjéborrar som
jag aldrig atit forut. Det handlade helt och
héllet om révaror som véxte och levde dar
just precis da.
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Sushikock p& Ra Epok i Lund
som végrar servera rédlistad fisk
och arbetar mélmedvetet med
lokala révaror.

- Odlad lax &r problematisk darfor att
den méaste matas med vild fisk. Till ett kilo
odlad lax kréavs fem kilo vild fisk*. Dessutom
kan odlingarna sprida sjukdomar till vild
lax. Tonfisk, framférallt den blafenade,
héller pa att bli utfiskad. Odlingarna for
jatterdkor férstér mangroveskogar och
darmed den biologiska mangfalden dar
de odlas. Svardfisk ar rodlistad, yellow
tail samma sak. Dessutom &r det l8nga
transporter fér en stor del av fisken.

- Egentligen inte. Sushi handlar om
detaljer och att f& tag pa bra grejer. Jag
har arbetat som sushikock i fem &r. Jag
experimenterar mycket och férséker géra
det battre och battre hela tiden.

- Folk &r radda. De &r osékra p& hur man
gér med fisken. Den skall ju ha varit fryst
i tre dygn for att parasiter och bakterier
ska férsvinna. Det kan ocks8 vara svart att
f& tag i ett vettigt ris, det funkar inte med
vanligt jasminris och det finns inga vidare
grejer pa lca.

- Det &r snabbt, enkelt, l5ttillgangligt
och frascht. Det &r latt mat som &r perfekt
till lunch eftersom man inte f&r ndgon
matkoma efterat. Och det kdnns ganska
lyxigt att &ta sushi fortfarande. Men jag
tror att det finns en del mindre orter dar
man tycker att det &r konstigt och tanker
att "vad fan ar det har, ra fisk?”.

- Réding &r nummer ett, det &r bara en
tidsfréga innan folk f&r upp 6gonen fér det.
Sedan gillar jag multe, det &r egentligen en
medelhavsfisk som kom hit p& 1960-talet,
nu finns ett bestand i Oresund. Och s3
stekt, inlagd strémming.
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*) Se faktarutan pd sidan 37 och A andra
f

sidan pd sidan 83 fér att ldsa mer om

odlad lax.

— Nér sushin kom till USA tog man bara listan pa fiskar
och sdg dem som att "this is the sushi fish". Och nu
serverar tusentals restauranger 6ver hela USA samma
dtta fiskarter som alla kommer frdn Japan. Vad vi borde
gora istdllet ar att forsoka komma fram till vilka prin-
ciper som ligger till grund for valen av fisk i Japan och
sedan applicera samma principer fast pa det geografiska
omrdde som vi befinner oss i.

I Ryori— det japanska kdket fran 1986, den forsta boken
om japansk mat pa svenska, skriver Fredrik Liljeblad och
Kjell Fornander att "det japanska koket 4t en sinnesstim-
ning". Det innebdr, menar de, att man inte nodvandigtvis
behover folja exakta japanska recept for att arrangera en
madltid som dr japansk till kdnsla och innehall.

- Sushi har blivit populdrt 6ver hela varlden och darfor
har det blivit ett stort problem. Globaliseringen av sushin
har forandrat den. Sushi ar djupt sammankopplat med
japansk kultur med alla sina nyanser, men resten av
varlden forstdr inte japansk kultur. Vi dr inte japaner.
Nar sushi sprids till mdnniskor runt om i virlden som ar
mindre och mindre bekanta med det, desto mindre likt
riktig sushi blir det, sdger Casson Trenor.

Och nir kopplingarna till kulturen inte finns sa ar det
latt att komma bort fran sushins grundprinciper som,
enligt Casson, innebdr vordnad infér havet och medve-
tenhet om sdsong och det lokala. Allt det, den speciella
japanska sinnesstdmningen, forsvinner nir vi inte har
kunskapen.

EN HJALP PA VAGEN TILL ETT MER hdllbart paradigm for fram-
tidens sushi kan vara The 4-S Rule som Casson utvecklat.

—For det forsta bor man dta Small. Mindre fiskar
reproducerar sig snabbare och dor yngre. Det gér dem
mer motstdndskraftiga for ett hart fisketryck. Genom
att dta langre ner i naringskedjan far vi en effektivare
proteinkélla. For det andra Seasonal. Det ar viktigt att
vara medveten om ndr olika arter dr i sdsong. Fiskar
ar sdsongsvarelser och det dr bristen pd medvetenhet
om detta som skapat enorma problem med industriell
uppfoédning av fisk. Fér det tredje Silver. Hall utkik efter
fisk som har sitt silvriga skinn kvar nir de serveras
som sushi. Dessa fiskar tillhor gruppen hikari mono och
tenderar alla att ha h6ga nivder av omega-3 och vara
ett generellt bittre alternativ eftersom de vixer snabbt
och dor unga. Slutligen bér man vélja Shellfish, skaldjur.
Odling av musslor och ostron &r bra sitt att foda upp
protein i havet. De behover inte matas och renar vattnet
medan de vixer.

Boken Sustainable Sushi — A Guide to Saving the Oceans One
Bite at a Time av Casson Trenor dr en sushinords bekén-
nelse, en matrikel med ingdende beskrivningar av alla
tankbara fiskar som gdr att anvédnda till sushi komplett
med japanska tecken, listor med gront-gult-rott ljus
for olika ursprung och fiskemetoder, samt forvintat
kvicksilver- och PCB-innehall hos olika arter.

—Jag insdg att jag skulle bli attackerad av sushibran-
chen ndr boken publicerades. Min strategi var att ha en
héllbar sushirestaurang igdng ndr boken var klar sa att
ndr branschen sa "you can't do this" sa skulle jag kunna
svara "yes I can".



"V férstér inte bara haven, vi
gér det dessutom utan att njuta
sdrskilt mycket av det vi Gter

Makrill &r ett bra sushival, bdde enligt principen
Silver, snabbvixande fisk som har sitt silvriga
skinn kvar vid serveringen, och Seasonal, i sisong
. (om den dts under den svenska sommaren).






"?Sushi &r idag
beroende av ohdllbart,
destruktivt fiske som e
nte harndgonting att |
g6ra med den hyllning . P
till havet som sushi var “Detirnog mycktdet el Det s

ut som fina godisbitar och &r spannande att
ata. Sen har vi ocksa vanan sedan tidigare

(o) .o .
][ra n b O Iy a n med att ta ra fisk genom laxen och sillen.

- Det finns kanske en nyttighetsfaktor i att
det kénns rent och frascht. Men egentligen
ar det mest sétt ris man stoppar i sig. Det
innehéller inte sarskilt mycket proteiner och
man blir snabbt hungrig igen efterat. S& det
ar mer att det &r roligt &n nyttigt tror jag.

- Det kommer bli lite som det thailandska
koket, som ett av flera inslag i vardagsma-
ten. Jag tror mer att det kommer vara ett
snabbmatsalternativ 4n gourmetmat.

- Sushibranschen maste géra mycket mer
for att tanka hallbart. Sjalv képer jag aldrig
den billiga sushin och jag valjer bort fisk som
ar rédlistad. Det finns mycket mer man kan
géra med vegetariska alternativ. Det gér att
presentera pa ett satt som gor det mycket
mer intressant.

- For oss handlar det mer om att lyfta fisk-
debatten och presentera béttre alternativ
pa fisk. | Coop provkéks Vér kokbok har vi
med négra sushirecept som betonar mer
vegetariska alternativ. P s& satt kan vi vara
med och inspirera.

- Ja, det ar ett trevligt inslag i vardagen.
Jag tycker alltid det &r kul nar det kommer
nya grejer.

Det fjirde S:eti The 4-S Rule star for Small. Mindre fiskar
reproducerar sig snabbare och ir dirfor en effektivare
proteinkilla in stora fiskar. P4 bilden sardiner.



P& de flesta sushibarer kan du byta ut bitar i
standardmenvyerna och komponera din egen
uppséatting. Om du féljer Casson Trenors princip
The 4-S Rule s8 &ter du inte bara mer ansvarsfullt
utan f&r ocksa en rikare sushiupplevelse med
mer variation.

- Gt smd fiskar
- Gt fiskar med silvrigt skinn
- dat i sdsong
- dit skaldjur

Lagg garna till ett V - ¢t fler

Ar 2006 6ppnade Casson den ansvarsfulla sushibaren
Tataki i San Francisco. Sedan boken kom ut i januari 2009
har han blivit kontaktad av médnniskor i sushibranschen
som varit intresserade av vad han héller pd med och
velat jobba enligt hans principer. S& han borjade hjdlpa
andra. Hittills har Casson arbetat med fem restauranger,
inklusive Tataki och en som han startat sjilv. Den forsta
som han var med och konverterade var en sushibar i
Seattle, hosten 2009. Omstillningen landade bra hos
gasterna, affirerna 6kade och dgaren fick fler fisktyper
pd menyn dn innan.

- Ett av sitten att skapa mer hdllbar sushi dr att
anvanda mer gronsaker, sa du hittar mer gronsaker pd
menyn. Dir finns vild lax istédllet for odlad, du hittar
sardiner och makrill istdllet for blafenad tonfisk. Och det
behover inte kosta mer. En del av den fisk vi anvdnder ar
inte dyrare, det handlar ofta om arter som man traditio-
nellt sett ner pd och hanterat déligt. De har kapaciteten
att vara riktigt lickra om de hanteras med respekt.

DEN SUSHIBAR SOM KOMMIT LANGST i Sverige i sitt miljoar-
bete ir troligtvis R4 Epok i Lund som 6ppnade i februari
2010. De serverar aldrig rodlistad fisk och agerar utifran
sitt manifest: "Sushi i Sverige maste fornyas. Vi kan inte
lingre konsumera fisk och skaldjur som antingen héller
pa att bli utfiskad, dr kontroversiellt tralfiskad, spekula-
tivt uppodlad eller transporterad jorden runt." 25-arige
Magnus Wallin ir en entusiastisk, sjilvldard sushikock
som gillar att experimentera med nya rdvaror. I somras
stod han pa Malméfestivalen och bjod lunchhungriga pa
"sushi pé skanska".

- Vianvinder sd lokala grejer som det bara gar. Vi far
en del frin Oresund. G6s och aborre tar vi frin Ringsjén.
Vi har ocksa tagit MSC-markt gos frdn Hjalmaren. Och
sd har vi ett samarbete med en sportfiskeklubb i Hérby
som vi far regnbdge fran. Vi forsoker ocksa gora det lite
sdasongsbetonat. Till en bérjan var gésterna skeptiska
men nu kdnner de igen sig i regnbage och réding®,
det ar som lax. Det dr inte sa konstigt egentligen. Vi
forsoker kdnna in vad folk verkligen gillar och gora det
mainstream, fast pd vart sitt.

Fé andra sushirestauranger i Sverige har dnnu sé linge
hakat pd. De flesta har lrt sig att jobba med vissa ravaror
och blivit bekvima med det.

- De tycker att det dr lite jobbigt att behova byta. Alla

sushigrossister jobbar med samma rdvaror. Det dr fardig-
frysta tonfiskblock som man bara behéver skiva upp, laxen
kommer fardigfilead. Det finns till och med odlingari
Norge som levererar fardigskivad lax... Vi jobbar med
riktiga grossister, vanliga fiskgrossister som har jittekoll
pé de lokala ravarorna, siger Magnus Wallin.

ENLIGT CASSON TRENOR dr det inte bara ett byte till battre
fisk med lokal koppling som krévs for att ta sushinin i
framtiden. Han tror att vi behéver komma tillbaka till ett
synsitt som innebdr att vi dter sushi mer respektfullt och
hogtidligt.

—Det stora problemet nu dr att om vi dter sushi tre fyra
gdnger i veckan sd okar vi inte bara uttaget fran havens
resurser till en ohdllbar nivd, vi tappar ocksa den speciella
karaktdren som en sushimaltid har. Vi forstor inte bara
haven, vi gor det dessutom utan att njuta sarskilt mycket
av det vi dter. Om vi gor sushi till ndgot vi dter mer hogtid-
ligt 16ser vi bdda problemen. Vi minskar vdr efterfrigan
och okar var njutning.

Ar 2008 gav Guide Michelin for forsta gingen ut en guide till
Tokyo och lit stjarnorna regna over sushirestaurangerna.
Det svenska matsnobbmagasinet Gourmet hyllade i varas
det japanska koket som det bésta i viarlden tack vare den
totala kollen pd rdvarorna. Det dr ett erkdnnande av japansk
gastronomi som sammanfaller med en utveckling som kan
skonjas under den globala fast food-ytan: en uppvardering
eller atertagande av sushin som finkrogsmat. Nagot man,
som Casson Trenor efterfragar, dter med vordnad.

I Sverige ar sushistéllen i den hogre skolan lattraknade,
men kanske dr ndgot pa vig att hinda med restauranger
som Peacock i Géteborg och Rakultur i Stockholm, som
gdribrédschen for en lyxigare sushi. Rikultur startade som
en bakficka till stjairnkrogen Esperanto och ar placerad i
entrén till spa-anliggningen Sollévi pa Ostermalm. Trots
att lunchtiden egentligen ar 6ver dr trycket hart pa den
lilla lokalen ndr vi gor ett besok. Rakultur tilldelades
Dagens Industris utmirkelse Arets affirskrog 2010 i
december. Har har slentrianmellansushin bytts mot
sofistikerade premiumbitar med fantasifulla toppingar
och Stockholm har fatt en sushirestaurang i internationell
toppklass. Medan vi vantar bérs gront te in tillsammans
med ett litet timglas som ser till att det fir dra sig exakt
rdtt tid. Rdkultur har inget uttalat miljétink men skriver
"Fisk fran Nordatlanten" i menyn och gér en nordisk och
ganska egensinnig sushitolkning med ravaror som bleka,
makrill, pilgrimsmussla, gos, rdraka och havskrafta.
Sayan Isaksson dr kokschef pa Rakultur och Esperanto.

- Det nordiska mottas positivt av gdsterna. Det &r lite
exKklusivt, lite bittre kvalitet, si det dr den effekten det har.
Med Rédkultur har vi haft en utveckling fran dag ett for att
gora det battre, battre kvalitet men ocksa tidnka lite sundare
nir det giller miljo. Vi dr inga aktivister men vi forsoker
gora det utifrdn sunt fornuft. Vi anvander inte tonfisk eller
tigerrakor, vi forsoker undvika "Langtbortistan-fiskar", dven
om vi har ndgra. Det har vi delvis for att d&ven de nordiska
fiskarna dr hotade. Det dr ganska svart att hdnga med, men
vi pratar med fiskhandlarna om vad som géller.

*) Regnbdge

och réding ér
arter som WWF
uppmanar oss att
vara férsiktiga
med eller [&ta bli
(se WWE:s fisk-
lista p& sidan 38).
Ré& Epok tar dessa
arter fré&n smé&-
skaliga damm-
odlingar i Skéne
som de bedémer
som miljsmdssigt

héllbara.



Utseendemissigt
ar skillnaden mellan
vild lax (till vanster)
och odlad lax stor.




Sushi likstalls ofta felaktigt med ra fisk. R3a savil

som tillagade varianter av fisk, kétt eller vegetariska
révaror kan anvindas. Hir grillas sanma, en liten fisk
som ir vanligi vattnen kring Japan och i Stilla havet.




*) Se faktarutan
hér bredvid och
A andra sidan

pd sidan 83 for
att ldsa mer om

odlad lax.

I tavlingen Seven Sushi Samurai, virldsmasterskapen i
sushi, kom Sayan Isaksson tvda 2009. Han dr inte skolad
sushikock men har tidigare tivlat i mat som medlem

av svenska kocklandslaget &ren 2000-2004. Esperanto
och Rdkultur lever i symbios med varandra och det far
intressanta konsekvenser for sushin.

- Man behéver inte nédvidndigtvis anvéinda fisk till
sushi. P4 Esperanto anvdnder vi gamla matlagningstek-
niker, vi gor langkok pa kott, roker, rimmar och torkar
och sd tar vi bara in det i riset, man far sushikédnslan
dnda, oavsett om det ar fisk eller ej. Delvis dr det for att
slippa anvdnda sd mycket odlad fisk. Det dr ett dilemma
dar, for varje kilo odlad fisk gar det &t fyra kilo vild
fisk™. Sen har vi en koreansk fliskkorv som ar rolig att
anvianda till sushi. Jag tror inte det finns korv i Korea
men om man kryddar den med koreansk chili s kan
man kalla den for koreansk korv.

MEN VEM HAR DA ANSVARET for att utvecklingen dndras i en
mer hdllbar riktning? Casson Trenor avslutar sin bok
med ett brandtal for att man kan rosta med sina dollar
for att gora sin rost hord och hdnvisar till hur Gandhi
larde oss att sjdlva ”vara den skillnad som vi vill se i
vdrlden”. Som avslutning sdger Casson Trenor i boken
att sushibaren ir en bra start for att visa den skillnaden,
men ndr vi talar med honom tycker han att ett alldeles
for stort ansvar liggs pa konsumenten.

- Visst, min bok ar skriven pa det sattet. Men alla pa
den hir planeten dr védldigt upptagna, vi har vira egna
liv att ta hand om. Du som konsument far hora att om du
vill ha hallbar fisk sd g och friga efter hdllbar fisk. "Hér
far du ett kort att ha i planboken som du kan titta pd och
se vad som dr bra och déligt." Jag tycker det dr ordttvist.
Om du ir advokat eller bankman eller star i en godisbu-
tik sd tillbringar du dtta tio timmar om dagen med det
jobbet. Hur kan du da forvéntas hélla dig uppdaterad om
vad som hdnder i havet och olika val av fisk? Det dr ett
heltidjobb - havet dndrar sig stindigt. For att hinga med
sd maste du vara konstant involverad.

- Kockarna kan siga att giasterna faktiskt inte talar
om vad de vill ha. Men de enda som kan tala om det ar
ménniskor som jag och andra som arbetar med fisk hela
dagarna pd olika sétt. Vi har den basta tillgdngen till
information och da dr det vart ansvar att ta hand om
havet for alla andra. Vi maste skydda havet fran resten
av befolkningen, det ir bara sa det ir. Det dr frustre-
rande att se hur fega kockar och handlare kan vara. Om
du far dina pengar frdn havet sd har du ocksa ett ansvar
mot planeten att skydda det. Det dr upp till branschen
att leda férdndringen.

Ironiskt nog ar det branschen som langsiktigt tjanar
pd att fordndra sig i en hallbar riktning. Utan fisk ingen
vinst. Enligt Casson Trenor handlar ansvarsfull sushi
om att bara erbjuda det som konsumenten kan kdnna sig
bekvim med och ta bort alla hinder.

— Nér du gdr till en sushibar sé ska du inte kunna gora
ndgra misstag. Du ska kunna ita med tillforsikt. @

Stall frégor om ravarorna
pa din sushibar. Men var
8dmjuk - situationen ar
komplex och ansvars-
frdgan maste hanteras p&
flera nivéer i branschen.
Plantera tankar om mer
ansvarsfull sushi och be
sushikocken tala med
grossisterna somii sin tur
kan péverka fiskare och
odlare.

For varje kg odlad rovfisk
kravs flera kilo vild fisk.
Nagon exakt siffra for lax
ar svar att ge eftersom
det varierar fran odling
till odling, 2-4 kilo &r

en vanlig angivelse. Ett
annat problem med
odlingar i havet &r att
sjukdomar som alstras
bland den odlade fisken
kan éverféras till vild
fisk. Odlingar i damm &r
darfor att féredra framfor
odlingar i havet. Las mer

om laxodling pd A andra
sidan pé& sidan 83.

Enligt en rapport fran
forskare pd Chalmers ger
1kilo fisk upphov till 3,1
kilo COz-ekvivalenter,

1 kilo skaldjur ger 1,8 kilo
utslapp. Klimatvéarstingar
ar biff och lamm (26 kilo)
och gris (16 kilo). 1 kilo

ris ger 2 kilo utslapp, att
jamféra med 1kilo potatis
som ger 0,1 kilo utslapp.




Smaklig maltid ®

Det béista valet av fisk. Bestdnden av
fisk ér rikliga, férvaltas vél och fisket
sker pd ett mer hdllbart sdtt.

Abborre (insjéar)

Alaska pollock (MSC)

Bl&mussla, ostron (odlad, KRAV)
Gadda (insjoar)

S (Ne)

Havskrafta (burféngad, MSC, KRAV)
Hoki (MSC)

Hummer (svensk)

Halleflundra (MSC)

Kapkummel (MSC)

Kolja (MSC, KRAV)

Krabba (svensk burfangad)

Lax (MSC, KRAV)

Makrill (lokalt fangad)
Nordhavsriaka (MSC, KRAV)
Rédspatta (MSC)

Sej (Nordostatlanten, MSC)

Sill (Nordostatlanten, MSC, KRAV)
NElHll

Skrubbskadda (Ostersjén)

Tonfisk (albacor, skipjack, MSC)
Torsk (6stra éstersjén, MSC, KRAV)
Tunga (MSC)

® Titta efter MSC, Marine Steward-
ship Council (msc.org) och KRAV
(krav.se). Den férstndmnda st&r
fér ett uthélligt fiske som bevarar
mdngfalden och den andra frém-
jar en ekologisk produktion.

Var férsiktig med @
Tank efter! Viss osdkerhet
finns kring fisket och de
odlingsmetoder som anvénds.

Abborre (Ostersjén)

Alaska pollock

Gadda (Ostersjén)

Havskrafta

Halleflundra (odlad)

Kolja

Krabba

Kummel, kapkummel

Lake (insjéar)

Lax (Ostersjén, odlad
Nordeuropa)

La&nga (Island, Barents hav)
Nordhavsraka (Nordostatlanten)
Piggvar (odlad)

Regnbége (odlad Nordeuropa)
Rading, 6ring (odlad)
Rodspatta (éstersjén, Nordsjén)
Sik (insjéar)

Siklgja

Sill/strémming (Ostersjén)
Soétvattenskrafta (odlad,
signalkrafta)

Tonfisk (skipjack)

Torsk (odlad, Island, vastra
Ostersjon)

Tunga

Lat bli

Undvik dessa fiskar helt. De
kommer frén éverfiskade besténd
och/eller dér fdngade eller odlade
pd ett satt som skadar andra
marina arter eller miljon.

Bl&mussla, ostron (tralad)

Haj, rocka

Hajmal/pangasius, tilapia
Havskatt

Halleflundra, liten halleflundra
Kummel, kapkummel (tr&lad)
Kungsfisk/uer

Lake

Lax

Langa

Marulk

Nordhavsraka (Island,
Nordvastatlanten)

Piggvar

Regnb3ge (odlad Chile/Turkiet)
Réding (vild)

Rédspatta (bomtralad)

Sik (Ostersjén)
Sotvattenskrafta (lodkrafta)
Tonfisk (bldfenad, gulfenad)
Torsk

Tropisk raka/scampi/jatterdka
Tunga (trélad)

Al

Sushirestauranger med en uttalat medveten profil kan réknas pd en
hand i Sverige. Héir dr tre nordiska féregéngare att inspireras av.

Ra Epok

Sushi pé skdnska &r sloganen
fér denna restaurang i Lund
som végrar att servera rédlistad
fisk och som satsar p& lokala
r&varor i sd stor utstrackning som
majligt. Testa exempelvis sushi
pa réding, gés och abborre eller
vegetarisk sushi med rostade
kérsbarstomater.

KLOSTERGATAN 7, LUND
RAEPOK.COM

East West Sushi
Popular och kvalitetsinriktad

sushirestaurang i Orebro som
sager sig arbeta enbart med
ekologiskt hallbara révaror

och som hamtar inspiration till
menyerna fr&n b&de dst och
vast. P& menyn finns bland annat
hjalmargss, fjallréding, pilgrim-
smusslor och gott om vegetariska
alternativ.

ENGELBREKTSGATAN s, OREBRO
EASTWESTSUSHI.COM

Green Sushi

Tvé sushirestaruanger i
Képenhamn med ambitionen att
servera 100 procent ekologisk
och hallbar sushi i framtiden.
Arbetar med att ta fram mer
hélsosamma och annorlunda
kombinationer bland annat genom
en separat vegan-meny.
GRONNEGADE 28,
JAEGERSBORGSGADE 39,
KOPENHAMN

GREENSUSHI.DK



