Kwasy ttuszczowe omega-3 sprzyjaja zachowaniu prawidtowego poziomu
cholesterolu. W profilaktyce niedokrwiennej choroby serca zaleca sie
regularne spozywanie ryb 2-3 razy w tygodniu, z uwzglednieniem
gatunkdéw bogatych w te sktadniki odzywcze.

Pamietaj, ze kwasy omega-3 sag wraz- -
liwe na dtugotrwate dziatanie wysokiej Kwas omega-3 DHA przyczynia sie
temperatury. W celu zminimalizowania dfo ul:rz_ymama prawidiowego
strat tych cennych skfadnikow odzyw- unkcjonowania mozgu oraz

; . utrzymania prawidtowego widzenia.
czych, nie smaz ryb zbyt dtugo.

Kwasy omega-3 EPA i DHA przyczyniajg sie
do prawidtowego funkcjonowania serca
oraz zachowania prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi.

Ryby swieze charakteryzujg sie jaskrawym pigmentem skory,
przezroczystym sluzem naskérnym, majg wypukte btyszczace oczy,
skrzela w jaskrawym kolorze bez Sluzu i jedrne mieso.

Skrzela ryb swiezych charakteryzuja sie zapachem wodorostow lub
ostrym zapachem jodu. Niepozadany jest zapach fermentu, kwasny,
lekko siarkowy, zapach zjetczatego ttuszczu lub zgnitych owocow.

Pamietaj, ze gatunki ryb eskolar i kostropak
sprzedawane jako ,,ryba maslana” zawierajg
woski, ktére moga wywotywac biegunke oraz
inne dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe.

Zgodnie z obowigzujacym prawem ryby sprzedawane jako zywe, swieze,
mrozone, solone i wedzone musza by¢ odpowiednio oznakowane. Poza
nazwg gatunkowa ryby, etykieta lub wywieszka w miejscu sprzedazy
powinna zawiera¢ informacje o tym:

v czy ryba zostata ztowiona w morzu, wodach srédlgdowych
lub pochodzi z hodowli,

v gdzie ryba zostata ztowiona lub w jakim panstwie
zostata wyhodowana.

Powyzszych informacji mozesz nie znalez¢ na konserwach i marynatach,
poniewaz na tych przetworach producenci nadal nie majg obowigzku
zamieszczania takiego oznakowania.

W przypadku ryb dzikozyjgcych, obszar potowu na etykiecie moze by¢
oznakowany kodem ,FAO”.

Oto jak mozna go rozszyfrowac:

FAO 21 - Pétnocno-Zachodni Atlantyk
FAO 27 — Pothocno-Wschodni Atlantyk
FAO 27.11ld — Morze Battyckie

FAO 31 — Srodkowo-Zachodni Atlantyk
FAO 34 — Srodkowo-Wschodni Atlantyk
FAO 41 — Potudniowo-Zachodni Atlantyk
FAO 47 — Potudniowo-Wschodni Atlantyk
FAO 37.1, 37.2 i 37.3 — Morze Srddziemne
FAO 37.4 — Morze Czarne

FAO 51 i 57 — Ocean Indyjski

FAO 61, 67, 71, 77, 81 i 87 — Ocean Spokojny
FAO 48, 58 i 88 — Antarktyda

Przyktadowe oznakowanie ryby mrozone;j:

»Filety z morszczuka, FAO 27, ztowione w morzu”.
Oznacza to, ze morszczuk zostat ztowiony

w wodach Pétnocno-Wschodniego Atlantyku.

Opracowano w Departamencie Rybotéwstwa
w Ministerstwie Rolnictwa i Rozwoju Wsi
ul. Wspélna 30; 00-930 Warszawa
tel. 22 623 24 04, fax: 22 623 22 04,
e-mail: sekretariatryb@minrol.gov.pl




Przyrzadzajac potrawy siegaj po rézne gatunki ryb

v spozywajac ryby wspomagasz funkcjonowanie swojego organizmu?
Wprowadz juz dzis ryby do swojego jadtospisu i zadbaj o zdrowie!

v ryby, szczegdlnie dorsz, $ledz, tosos, karp i pstrag stanowig doskonate
zrodto wartosciowego i dobrze przyswajalnego biatka.

v spozywajac ryby dostarczasz organizmowi wielu cennych sktadnikow
odzywczych, takich jak: witaminy z grupy B, a takze skfadniki mineralne
— fosfor, potas, magnez, selen oraz wapn.

v mieso ryb morskich, w tym dorsza — jest naturalnie bogate w cenny jod.

v niektore ryby, np. tosos, makrela, pstrag, szprot, sardynka oraz $ledz sg
dobrym zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3 oraz witamin A i D.

Pozostaje tylko czerpaé¢ z tego bogactwa, wprowadzajac
rézne smaczne potrawy z ryb do swojej diety!

Dla zdrowia, pamietaj o jedzeniu ryb 2-3 razy w tygodniu

Ryby sa naturalnym, bogatym zrédtem kwaséw ttuszczowych omega-3,
takich jak: kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy
(DHA). Te dwa niezbedne dla organizmu nienasycone kwasy ttuszczowe,
powinny by¢ dostarczone z pozywieniem, aby zapewni¢ organizmowi
prawidtowe funkcjonowanie. Dlatego pamietaj, aby gatunki takie jak

np. tosos, makrela, pstrag, szprot, sardynka oraz sledz znalazty state
miejsce w Twoim jadtospisie!

Uwagi dla kobiet w cigzy
| karmigcych piersig

jedzac ryby w okresie cigzy i laktaciji,
sprzyjasz prawidtowemu rozwojowi dziecka

spozywanie kwasu dokozaheksaeno-
wego (DHA) przez matke wspomaga
prawidtowy rozwoj oczu i mézgu

u ptodu i niemowlagt karmionych piersia,
jak réwniez prawidtowy rozwoj wzroku Vo

u niemowlat do 12 miesigca zycia "
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spozywaj ryby bogate w kwasy %
omega-3 (EPA i DHA) oraz witamine D, ™
takie jak np. toso$, makrela, pstrag, \\ -

szprot, sardynki i Sledz

-

—
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wybieraj réwniez gatunki, ktére sg
zrodtem jodu i selenu — dorsz, fladra,
czarniak, mintaj, morszczuk, sola

dla urozmaicenia uwzgledniaj
inne gatunki pochodzace
z hodowli, takie jak karp i sum

ze wzgledu na mozliwosc¢
kumulowania sie niekorzystnych

i; substancji spozywaj sporadycznie
watrébki dorszowe (mieso dorsza
jest bezpieczne do spozycia)
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Pstrag na dwa sposoby

Sktadniki: pstrag Swiezy, ziota do wyboru: kolendra, lubczyk,
natka pietruszki, koperek, tymianek, sok z cytryny, sol, pieprz.

Swiezego pstraga (patroszonego z glowa lub filety) umyj i osusz.

Posiekane ziota (najlepiej swieze), przyprawy i sok z cytryny

postaraj sie wetrze¢ nieco w mieso. W przypadku pstraga

patroszonego z gfowg pozostaw ziota i przyprawy wewnatrz

ryby. Wstaw do lodéwki na ok. 30 minut, aby mieso przeszto

aromatem zidt i przypraw. Tak przygotowanego pstrgga mozna

poddac obrdbce termicznej na dwa sposoby:

— ugotowac na parze — ok. 20 minut na matym ogniu;

— upiec w piekarniku w temperaturze 200°C przez ok. 20-30 minut.

Naczynie zaroodporne oraz rybe skropi¢ olejem rzepakowym lub oliwg z oliwek.

Ryba jest upieczona, gdy migso zbieleje. Pozostawiona zbyt dfugo w piekarniku moze sta¢
sie zbyt wysuszona. Pstrgga ugotowanego na parze lub upieczonego w piekarniku mozna
podac¢ z gotowanymi ziemniakami i surowkami. Pamietaj, ze dzieki aromatycznym przypra-
wom mozesz ograniczy¢ dodatek soli w potrawie.

Satatka warstwowa ze sledzikiem i buraczkami

Sktadniki: filety sledziowe typu matias, cebula, olej lub oliwa, gotowane ziemniaki, goto-
wane buraczki, majonez, gotowane jajka, sél i pieprz.

Satatke serwuje sie w przezroczystej salaterce, tak aby byty widoczne wszystkie warstwy.
Namocz filety sledziowe w wodzie, jesli sg zbyt stone. Nastepnie pokrdj w czgstki i umiesé
je na dnie salaterki. Bedzie to pierwsza warstwa. Polej jg olejem lub oliwg i posyp posie-
kang cebulka. Kolejna warstwa to gotowane ziemniaki starte na grubej tarce. Na ziemniaki
natéz buraczki — rowniez starte na grubej tarce. Buraczki zakryj warstwg majonezu. Goto-
wane jajka rozdziel na zoftka i biatka. Majonez posyp startymi biatkami. Ostatnia warstwa
safatki to pokruszone Zdftka posypane pieprzem i ewentualnie solg.

Zgodnie z zaleceniami dietetykow, spozywanie ryb
jest bardzo korzystne dla os6b w kazdym wieku.

Karpiowa zapiekanka

Sktadniki: 1 karp o masie ok. 1,5 kg, sok z limonki, pieprz, sél, maka, olej, 4 ziemniaki,
2 cebule, marchewka, trzy todygi selera naciowego, 100 ml $mietany, pét puszki pomido-
réw, poét lampki biatego wina, zgbek czosnku, natka pietruszki.

Karpia odfiletuj, poprzecinaj osci miedzymiesniowe co 4 mm uwazajgc przy tym, zeby nie
przecig¢ skory. Filety podziel na porcje i osusz sciereczkg. Skrop sokiem z limonki,
posyp solg i pieprzem, obtocz w mace i obsmaz z obu stron. Cebule

i ziemniaki pokrdj w plastry, marchewke zetrzyj na tarce. Dodaj

pokrojony seler naciowy. Wszystkie warzywa podsmaz kilka

minut na oleju, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj i przetoz

do zaroodpornego naczynia. Na warzywach utdéz obsma-

Zone porcje ryby, zalej $Smietang zmieszang z pomidorami,

posiekanym zgbkiem czosnku oraz winem. Cafo$¢ wstaw

do dobrze nagrzanego piekarnika ok. 200°C i zapiecz,

az ziemniaki bedg miekkie, okoto 20-25 min. Przed poda-

niem posyp natkg pietruszki. Podawaj na gorgco.

Smazony dorsz z duszonymi warzywami

Skiadniki: filety z dorsza, warzywa do wyboru: papryka, cukinia,
bakfazan, pomidor, pieczarki, marchewka, bazylia, oregano, czosnek,
ocet jabtkowy, sol, pieprz, sok z cytryny, olej rzepakowy lub oliwa z oliwek.

Warzywa pokrdj na kawatki. Jesli wybierzesz papryke, cukinie, baktazan i pieczarki pokrdj
je w plastry lub paski, pomidora w duzg kostke, a marchewke w matg kostke. Na patelni
rozgrzej ok. 4 tyzki oleju rzepakowego lub oliwe z oliwek. Podsmaz warzywa na patelni,

a nastepnie przetéz do garnka. Wiej wode, tak aby tylko dolne czesci warzyw byty w niej
zanurzone. Dodaj wycisniety czosnek oraz przyprawy wedle uznania. Mozesz skropi¢ octem
jabtkowym. Cato$¢ wymieszaj i nakryj szczelng pokrywka. Dus ok. 20 minut, od czasu do
czasu mieszajgc. W celu wzbogacenia mozesz dodac tyzke oleju Inianego. Kiedy warzywa
zaczng sie dusi¢ w garnku, mozesz rozpoczg¢ smazenie dorsza. Umyte i osuszone filety
posyp solg i pieprzem, oprosz rownomiernie makg. Na patelni rozgrzej olej rzepakowy lub
oliwe z oliwek, tak aby ryba nie przywarfa do patelni. Wystarczy ok. 4 tyzki ttuszczu na filet.
Dorsza mozesz alternatywnie usmazy¢ w panierce, obtaczajgc w roztrzepanych jajkach

i otrebach. Usmazong rybe serwuj utozong na duszonych warzywach. Smacznego!



