STROMMING




KANNETECKEN

Strommingen (Clupea harengus membras) &r en i
Ostersjon levande underart av sill. Som sill rédknas
de fiskar som bestar av dver fio viktprocent feft. Fisk
med ldgre fettprocent kallas strémming.

Strommingens sidor ar silverskiftande och ryggen
skiftar i blasvart eller blagrdnt. Magen ar vit och
kdnns ratt sd vass pa grund av vasskantade fjall.
Strommingens fjall lossnar Idtt, den har ingen sido-
linje och munnen ar ratt sd stor och tandlds.

Strommingen liknar vasshuken, men man kan skilja
dem frdn varandra genom att jamfdra buk- och rygg-
fenarnas ldge. Strdmmingens ryggfenas framre kant
ligger langre fram an bukfenorna, medan vasshukens
buk- och ryggfenor ligger pd samma linje. Vasshuken
har annu vassare bukfjall an strommingen, den ar
mindre och den har proportionellt mindre dgon och
huvud @n strémmingen.
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Man kan patradffa
strommingsyngel

i dmynningar, men
inte aldre indivi-
der. P4 sommaren
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strommingarna
bort fran stran-
derna, men ynglen
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strandvatten hela sommaren.

SKILLNADER MELLAN
STROMMING OCH VASSBUK

Stromming

Langd 15-20 cm

En i Ostersjon levande underart av sill
Liknande arter: vasshbuk

Ryggfenans framre kant ligger
framfér bukfenorna

Grénskiffande rygg

Fjallen lossnar latt
Stort dga jamfort med

Ingen sidolinje vasshuk av samma storlek

Vasshuk (Skarpsill)
Langd 10-14 cm

Ostersjdart, Fatalig i Bottenviken
Liknande arter: stromming

Svart rygg Ryggfenans framre kant ligger pd

\ samma linje som bukfenorna

Vassa bukfjall Ingen sidolinje



FORTPLANTNING OCH TILLVAXT

Strommingen ndr kdnsmognad som 2 - 3-aring.
Strommingens lektid ar pa varen i maj-juni, men man
kan patrdffa lekande strommingar fran tidig var anda
in pd senhdsten. Strommingen delas enligt lektiden
in i var- och hastlekande. De hostlekande stromming-
arna utgor bara nagon procent av bestandet.

Strommingarna leker i stim i grunda strandvatten
pd 1-8 meters djup i cirka femgradigf vatten. Pd
sommaren dd vattnen blir varmare kan strémming-
arna leka fill och med pd ndgra tiotals meters djup.
Strommingen leker vanligtvis i innervikar, men i
dvergddda omraden har strommingen horjat leka
langre ut i skargdrden.

Pa vdren kldcks ynglen pd ndgra veckor men pd
sommaren dd vattnen dr varmare far def bara ndgra
dagar. 0d ynglen klacks ar de 5 -7 millimeter langa

och genomskinliga. Under det férsta aret nar stom-
mingen vanligtvis en langd pd 10 centimeter. Efter
det forsta dret avtar fillvaxten, men tillvaxten varie-
rar mellan olika omrdden och fran ar till ar. De mest
snabbvdxande strommingarna patraffas vid sydvdst-
kusten och de langsammast vaxande i Bottenviken.

FODA

Strommingarna ater huvudsakligen djurplank-

fon, men ocksa hottendjur och smafsk duger som
foda. Strommingen letar efter fida med synen och
upptdcker fédan forst pa nagra millimeters avstand.
Strommingen ater mest pa sommaren under varm-
vattenperioden och slutar sd goft som helt att dta da
vattentemperaturen sjunker under tva grader.



MILJOGIFTER

Pa 1990-talet uppmdttes hdga halter av dioxiner
och PCB i Ostersjén. Dessa miljdgifter ansamlas i
synnerhet i fet Aisk och man gick ut med kostrekom-
mendationer gallande strdmming, vasshuk och lax
som fortfarande dr i kraft.

Under de senaste drfiondena har man jobbat fér
att minska miljogifterna och internationella avtal
bdrjar bara frukt. Nya matningar visar att halterna
av bdde dioxiner ach PCB har sjukif fill under halften
i stromming och vasshuk fran Bottniska viken och
Finska viken.

FISKE

Seft till fangstmangd ar strémmingen den viktigaste
fiskarten i Ostersjon och i Finland. Strémmingen ut-
gor nastan fvd tredjedelar av Finlands fiskfangst och
tillsammans med vassbhuken utgér strémmingen 95 %
av Finlands havsfangster. Tral- och ryssjefisket efter
stromming och vasshuk fick ar 2018 MSC-certifikat,
som forsta i Finland.

Bottenhavet och Skdargdrdshavet dr de viktigaste
strommingsfiskeomrddena. | det kommersiella fisket
fangas storsta delen av strimmingen med tral, men
dven ryssjor och nat anvands. Fritidsfskare fiskar
stromming med strémmingshdckla och med ndt. Def
kommersiella Aiskets strommingfangst ar 2017 var
cirka 134 miljoner kilo och fritidsfiskets fangst unge-
far 0,4 miljoner kilo.

REKDRDSTROMMING. Finlands rekordstrom-
ming vdgde 726 gram och Fangades med nat i
Skargardshavet ar 2002.

MINDRE FOSFOROCH KVAVE
Med de finska fiskfangsterna avldgsnas arli- ——

—+ gen cirka 650 fon forsfor och 3 100 ton kvive —
frén Ostersjon. Den horttagna fosformangden §
iy motsvarar cirka 20 % av Finlands totala drliga ™

m : fosforbelastning.
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STROMMING - EN MANGSIDIG MATFISK

Strommingen dr en av de hdsta matfiskarna. Den dr
formdnlig, tillgdngen dr god och den dr mangsidig.
Strommingen smakar gott som rokt, inlagd eller
halstrad, utan att fdrglomma de traditionella strom-
mingshiffarna.

Det rekommenderas att man ska dta fisk minst tva
ganger i veckan och variera olika arter. Strémmingen
innehaller rikligt med hdlsosamma fettsyrar, men
som en fet fisk ansamlar strommingen mer miljogif-
ter an fisk med lagre fefthalt. Darfdr ska barn, unga
och personer i fertil lder infte ata dver 17 centime-
ter langa strommingar mer an en till tva ganger i
mdnaden.

Konsumtionen av stromming har minskat drama-
tiskt i Finland och numera dter finldéndare mindre an
ett halvt kilo stromming per ar. Ar 2018 kom glédje-
nyheten att strommingens och vasshukens dioxin-
och PCB-halter hade minskat med mer &n halften. Nu
dar def dags aft ta fillbaka strémmingen pd tallriken!

RENSNING OCH TILLVARATAGANDE AV
ROM

1. Tryck in tummen under gallocket och lossa galarna.

2. Dra ut gdlarna och indlvorna.
3. Rommen fas ut ur fiskens mage genom att skuffa
ut den med fummen. 5kdlj rommen ren.

NARINGSVARDE/100 6
Energi: 120 kcal

Fett: 6,1 g

Protein: 16,3 g

Mattade fettsyror: 1,6 g
Enkelomdttade fettsyror: 2,0 g
Fleromattade fettsyror: 2,0 g
Omega-3-fettsyror: 1,4 g
A-vitamin 8,0 pg

D-vitamin: 15,6 g
E-vitamin: 2,0 mg

Kalla: Fineli.R
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RECEPT

Stekt och inlagd strémming

1 kg strommingshlé
grovt rdgmjal

1-2 tsk salt

1 krm nymalen vitpeppar
50 g smor

2 rodlokar

Attikslag

2 dl socker

2 dl attika

b dl vatten

2 msk kryddpepparkorn
2 lagerblad

2 tsk salt

2 krm malen vitpeppar

1. Koka ingredienserna till lagen i ndgra minuter.
Stek de rensade strémmingarna, endera som hela
eller som filéer. Lagg ut strommingshléerna med
kéttsidan upp. 5alta och peppra och ldgg ihop dem
tvd och tva. Vand fiskarna eller strommingshléer-
na i ragmjol och stek dem gyllenbruna i smér pa
bdda sidorna.

2. Rada fiskarna i en form och hall dver den varma
lagen. Skala, klyv och skiva rédloken funt. Lagg
|6ken dver attiksstrommingen och stall kallt.
Haller i 1-2 veckor.

Kélla: Fisk aret om /Finlands svenska Marthaforbund rf

Stromming i snigelpanna

Ca 350 g sma strommingshléer
salt, vitpeppar

Y2 dI finklippt graslok

Y2 dlI finklippt persilja

50 g smér

2 -3 vitloksklyftor

1.

3.

Reservera lika manga strémmingsfiléer per person
som det finns hal i snigelpannan, vanligtvis sex
stycken.

. Bred ut strémmingsfiléerna med skinnsidan uppat

pd ett skdrbrade eller bakplatspapper. 5tré dver
salt och peppar samt rikligt med finklippt graslok
och persilja. Vik ihop fiskfilén tillbaka till Askform,
rulla den och lyft in i snigelpannans hal.

Pressa vitloken i mjukt smér och blanda ihop. Lagg
med en sked en klick vitlokssmor pa varje filé.

4, Gradda i 225-gradig ugn i 15 minuter. Lat std i fem

minuter innan servering. Servera med rostaf rag-
bréd och él.

Kalla: www.prokala.fi/reseptit



Strommingen ar den viktigaste
fisken for det finska kommer-
siella fisket. Tillsammans med
vasshuken utgor strommingen
95 % av Finlands havsfangster.

For broschyren har vi fatt stod av
Stiftelsen for framjandet av fiskeri- och
sjofartsuthildning.
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