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Przyz4dzai4c potrawy siggaj p, ro2ne gatunki ryb

v spozywaiAc ryby wspomagasz funkcjonowanie swojego organizmu?
Wprowad2 juz dzi6 ryby do swojego jadlospisu i zadbaj o zdrowie!

v ryby, szczeg6lnie dorsz, Sled2, toso6, karp i pstrqg stanowiq doskonale
2rodlo warto6ciowego i dobrze przyswajalnego biatka.

v Spozywaiqc ryby dostarczasz organizmowi wielu cennych sktadnik6w
od2ywczych, takich jak: witaminy z grupy B, a tak2e skladniki mineralne
- fosfor, potas, magnez, selen oraz wapfi.

v migso ryb morskich, w tym dorsza - iest naturalnie bogate w cenny jod.

v niekt6re ryby, np. losoS, makrela, pstrqg, szprot, sardynka oraz Sled2 sq
dobrym 2rodlem kwasow ttuszczowych omega-S oraz witamin A i D.

Pozostaje tylko czerpaf ztego bogactwa, wprowadzaiqc
r6ine smaczne potrawy z ryb do swoiei diety!

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

Ryby sq naturalnym, bogatym 2r6dlem kwasow tluszczowych omega-3,
takich jak: kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy
(DHA). Te dwa niezbgdne dla organizmu nienasycone kwasy tluszczowe,
powinny by6 dostarczonez po2ywieniem, aby zapewni6 organizmowi
prawidtowe funkcjonowanie. Dlatego pamigtaj, aby gatunki takie jak
np. foso6, makrela, pstrqg, szprot, sardynka oraz 5led2 znalazty state
miejsce w Twoim jadlospisie!



Kwasy tluszczowe omega-3 sprzyjaj4 zachowaniu prawidlowego poziomu
cholesterolu. W profilaktyce niedoknrviennej choroby serca zaleca
si9 regularne spo2ywanie ryb 2-3 razy w tygodniu, z uwzglgdnieniem
gatunk6w bogatych w te sktadniki od2ywcze.

Pamigtaj, 2e kwasy omega-3 sq wra2-
liwe na dlugotrwafe dziatanie wysokiej Kwas omega-3 DHA pzyczynia sig

temperatury. W celu zminimalizowania do utrzymania prawidtowego

strat tych cennych skladnik6w odzyw- 
funkcjonowania m6zgu oraz

czych,nie smaz ryb zbyt dlugo. 
utrzymania prawidlowego widzenia'

Kwasy omega-3 EPA i DHA przyczyniaj4 sig
do prawidlowego funkcjonowania serca
oraz zachowania prawidlowego poziomu
cholesterolu we krwi.

Ryby 6wie2e charakteryzuj1sig jaskrawym pigmentem sk6ry,
pftezroczystym Sluzem nask6rnym, majq wypukle blyszcz4ce oczy,
skrzela w jaskrawym koloze bez6luzu iigdrne migso.

Skrzefa ryb Swiezych charakteryzui4sig zapachem wodorost6w lub
ostrym zapachem jodu. Niepohqdany iest zapach fermentu, kwa$ny,
lekko siarkowy, zapach4etczatego tluszczu lub zgnilych owoc6w.

Pamigtaj, ze gatunki ryb eskolar i kostropak
sprzedawane jako ,,ryba ma6lana" zawierajq
woski, kt6re mogq wywo{ywa6 biegunkg oraz
inne dolegliwoSci zolqdkowo-jelitowe.

Zgodnie z obowiqzujqcym prawem ryby sprzedawane jako 2ywe, 6wie2e,
mro2one, solone iwgdzone muszq by6 odpowiednio oznakowane. Poza
nazw4gatunkow4 ryby, etykieta lub wywieszka w mieiscu spzeda2y
powinna zawierad informacje o tym:

v czy rybazostala zlowiona w morzu, wodach 6r6dlqdowych
lub pochodziz hodowli,

v gdzie ryba zostala zlowiona lub w jakim pafrstwie
zostala wyhodowana.

Powy2szych informacji mozesz nie znale26 na konserwach i marynatach,
poniewaZ na tych pzetworach producenci nadal nie majq obowiTku
zamieszczan ia takiego oznakowan ia:

W przypadku ryb dzikoly!4cych, obszar polowu na etykiecie mo2e by6
oznakowany kodem,,FAO".

Oto jak mo2na go rozszyfrowa6:

FAO 21 - Polnocno-Zachodni Atlantyk
FAO 27 - Potnocno-Wschodni Atlantyk
FAO 27.llld - Morze Baftyckie
FAO 31 - Srodkowo-Zachodni Atlantyk
FAO 34 - Srodkowo-Wschodni Atlantyk
FAO 41 - Poludniowo-Zachodni Atlantyk
FAO 47 * Potudniowo-Wschodni Atlantyk
FAO 37.1 ,37.2i37.3- Morze $r6dziemne
FAO 37.4 - Morze Qzarne
FAO 51 i 57 - Ocean Indyjski
FAO 61 ,67,71,77,81i87 -  Ocean Spokojny
FAO 48, 58 i 88 - Antarktyda

Pzykladowe oznakowanie ryby mro2onej:
,,Filety z morszczuka, FAO 27, zlowione w moruu".
Oznacza to, 2e morszczuk zostal zlowiony
w wodach Polnocno-Wschodniego Atlantyku.



Uwagi dla kobiet w ciq2y
i karmiqcych piersiq

jedzqc ryby w okresie ciqzy i laktacji,
sprzyjasz prawidlowemu rozwojowi dziecka

spozywan ie kwasu dukozaheksaeno-
wego (DHA) przez matkg wspomaga
prawidtowy rozwoj oczu i m6zgu
u piodu i niemowlqt karmionych piersi4,
jak rowniez prawidlowy rozwoj wzroku
u niemowl4t do'12 miesi4ca2ycia

wybieraj rowniez gatunki, ktore sq
2rodtem jodu i selenu - dorsz, flqdra,

czarniak, mintaj, morszczuk, sola

dia urozmaicenia uwzglpdniaj
inne gatunki pochodzEce

z hodowli .  takie jak karp i  sum

ze wzglgdu na mozliwosc
kumulowania sig niekorzystnych

substancji spozywaj sporadycznie
w4trobki dorszowe (migso dorsza

jest bezpieczne do spozycia)
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spozywaj ryby bogate w kwasy ,i*"
omega-3 (fPA i DHA)oraz witaminp D, \ ru-
takie jak np. tosod, makrela, pstr4g, .. \ %'

szprot, sardynki iSied? 
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