Rybka tego Ci nie powie,

ale wzmacnia Twoje zdrowie.

przepisy kulinarne na potrawy z ryb




Jak na nasz organizm wptywa spozywanie ryb.

Zdrowe serce.

Pozytywnie wptywa na ukfad krwionosny. Jest to zastuga nienasyconych
kwasow ttuszczowych omega-3. Obnizajg one poziom ztego cholesterolu we krwi, przez co
wspomagaja profilaktyke i leczenie miazdzycy oraz zapobiegajg udarom mozgu.

Profilaktyka nowotworowa.
Naturalne antyoksydanty zawarte w rybach, czyli witaminy A, D i E

zapobiegaja tworzeniu sie wolnych rodnikdw, ktére naukowcy wigzg z powstawaniem
komorek nowotworowych. Takze kwasy omega-3 majg swoj udziat w profilaktyce
nowotworowej. Najprawdopodobniej powstrzymuja rozwéj komérek nowotworowych

prostaty u mezczyzn i komdrek nowotworowych piersi u kobiet.

Zapobieganie osteoporozie.
Spozywanie ryb dostarcza organizmowi odpowiednich dawek

wapnia, fosforu i wit. D, ktdre niezbedne sg do budowania mocnych i zdrowych kosci.

Zapobieganie anemii.
W procesie tworzenia sie¢ nowych czerwonych krwinek biorg udziat wit.
B12 i zelazo. Pierwszg znajdziemy we wszystkich rybach morskich i stodkowodnych,
natomiast szczegdlnie bogate w zelazo sa $ledzie i sardynki. Dzieki temu zapewniamy
sobie odpowiednie dotlenienie organizmu i zapobiegamy ostabieniom.
Astma.
Regularne spozywanie ryb najprawdopodobniej zmniejsza ryzyko
wystapienia i fagodzi objawy astmy.
Element mtodosci.
Chcesz wygtadzi¢ zmarszczki? Jedz ryby! Nie tylko zawierajg sporo wit. A i
E, wptywajacych na zdrowie skoéry, ale na dodatek kwasy omega-3
najprawdopodobniej wygtadzajg zmarszczki. Tak wiec jedzac ryby zachowamy
mtodosc i witalno$¢.
Dla dziecka.
Dzieci kobiet, ktorych jadtospis w cigzy byt bogaty w ryby sq ... madrzejsze.
Kwasy omega-3, wit. z grupy B oraz jod potrzebne sa do rozwoju uktadu nerwowego
dziecka, co wiecej wptywajq takze na rozwdj jego zmystu wzroku. Maluchy jedzace
sporo ryb sa takze spokojniejsze i nie majg problemdw z koncentracja. Zwiekszone
spozycie ryb zaleca sie réwniez matkom karmigcym piersia.
Uspokdj tarczyce.
Ryby morskie to skarbnica jodu - pierwiastka odpowiedzialnego za prawidtowe
funkcjonowanie tarczycy. Konieczny jest on dla dzieci i mtodziezy, ale i dorostych. W
poézniejszym wieku jego niedobory mogg prowadzi¢ do powstania wola i ogdinego

zmeczenia, sennosci.
Nie pal! Jedz ryby!
Zawieraja one tauryne, aminokwas przywracajacy elastycznos¢ naczyn

krwionos$nych.

Dania z ryb powinno sie jadac¢ przynajmniej
dwa razy w tygodniu (okoto 20 dkg podczas
kazdego positku), a przynajmniej jedna
porcja powinna zawierac rybe ttustg

(na przyktad makrele, sardynke lub tososia).




¢ 80 dag filetow z dorsza, \

o 4 lyzeczki soku cytrynowego, y

« 2 duze pory, [
« 2 szklanki wody, '

o 20 dag pieczarek,

« | fyzeczka mieszanki suszonych ziot (np. ziota prowansalskie)
« sOli pieprz,

Filety z dorsza natrze¢ solg i pieprzem. Do garnka wla¢ wodg, zagotowac, dodac sok
z cytryny. Dodac rybe. Pory umy¢, odrzuci¢ zielone czesci. Czgsci biate pokroi¢ w
cienkie plasterki. Pieczarki oczysci¢, umyc¢ i pokroi¢ w paseczki. Doda¢ wraz z
porami do ryby. Dusi¢ pod przykryciem na bardzo matym ogniu Ok. 15 min. W
pofowie duszenia dodac ziofa

400 g filetow z dorsza (ze skorka)

po 1/2 tyzeczki ziaren kolendry, gorczycy i czarnego pieprzu
| tyzeczka soku z cytryny

I tyzka oleju

o SOl

Przygotowa¢ panierke: ziarna utrze¢ w mozdzierzu lub zemle¢ w miynku. Przesypa¢ do
miseczki, dodac¢ olej i sok z cytryny, doktadnie wymieszac. Filety umy¢, osuszy¢, skore
delikatnie nacig¢ w kilku miejscach, oproszyc solg i pieprzem, posmarowac panierkg. Porcje
ryby wstawi¢ do lodowki na IS min, aby przeszty smakiem i zapachem panierki.
Zaroodporne naczynie wysmarowac olejem. Filety ufozy¢ naczyniu, wstawic do piekarnika
nagrzanego do temp. 150°C. Zapiekac¢ 20 min. Filety podawac gorace, zaraz po wyjeciu z
piekarnika, z groszkiem cukrowym i ¢wiartkami cytryny. Przed podaniem przybrac natka.

N4

Rybna dieta ma bardzo pozytywny
wplyw na organizm cztowieka,
gwarantuje prawidtowy rozwdj

oraz funkcjonowanie przez cate Zycie.

~—— Dorsz duszony z pieczarkami T ——

~~—— Dorsz w cygarisKiej panierce —




. 425 ml bulionu warzywnego

£osos zapiekany —_—
z ziemniakami w sosie Koperkowym

500 g ziemniakow
300 g filetow z lososia
sok z jednej cytryny
sol, pieprz

3 gafazki koperku

| cebula

10 g masla

I tyzka maki

75 g smietany kremowki
I lyzka chrzanu

Ziemniaki ugotowac w mundurkach (ok. 20 minut). Nastepnie zalac zimna woda,
ostudzic i obrac ze skorek.

tososia pokroic w nieduze kawalki. Pokropic sokiem z cytryny i posolic.

Koperek drobno posiekac. Cebule drobno pokroic i podsmazyc na masle. Posypac
maka i zasmazyc. Zalac bulionem i smietana. Co jakis czas mieszajac zagotowac.
Doprawic sola, pieprzem i chrzanem. Na koncu dodac koperek i dobrze wymieszac.
Ziemniaki i lososia ulozyc w formie do zapiekania, zalac sosem i piec w 225°C
przez ok. 15 minut.

£osos

tosos to jedna z najszlachetniejszych ryb stodkowodno-morskich. Idealnie nadaje sie¢ do
smazenia, pieczenia, gotowania. Bardzo popularny jest fosos wedzony. Kiedys byt symbolem
luksusu, dzi$ jest tak popularny jak karp. Istnieje wiele odmian tej ryby. Mieso fososia ma
charakterystyczng pomaranczowo-rozowawg barwe (kolor ten jest bardziej znany po prostu
jako fososiowy ;-). Odmiana battycka i pod tym wzgledem jest wyjatkowa, poniewaz jej migso
jest biafe.

Osoby, Ktore jedzq duzo ryb sq
sprawniejsze umystowo w starszym wieku
i znacznie rzadziej zapadajq na chorobe
Alzheimera. Dieta bogata w ryby ma
takze dziatanie antydepresyjne.




~—— Sledzie Korzenne pod cebulkq —_—

* 6 filetow sledziowych marynowanych w occie Filety umy¢, osaczy¢, wiozy¢ do
« 3-4 cebule pokrojone w plasterki, salaterki. Cukier puder doktadnie
« olejdo smazenia utrze¢ ze wszystkimi przyprawami.
e 2-41tyzki koncentratu pomidorowego Posypac filety korzenng mieszanka,
« sol, pieprz, cukier do smaku przykry¢ folig kuchenna, wstawi¢ na
« pietruszka lub koperek do dekoracji noc do lodowki. Nastepnego dnia
cebule zeszklic na oleju, dodac¢
mieszanka korzenna: koncentrat, sol, pieprz i cukier do
e 2tyzeczki cukru pudru smaku. Doktadnie wymiesza¢ i
* mielony cynamon przestudzic¢. Filety pokroic. utozy¢ na
« gozdziki potmisku i przykry¢ warstwg cebuli.
* ziele angielskie Znow schtodzi¢ w lodowce - tym
* pieprz razem na godzing. Przed podaniem
* 4-5 sproszkowanych lisci laurowych udekorowa¢ natkg pietruszki lub
« posiekany korzen $wiezego imbiru koperkiem.

~— Sledziew miodzie @—our08  ————

* 5 ptatow matiasow Cebule pokroi¢ w plastry, na rozgrzany olej
e 21yzki miodu naturalnego wrzuci¢ cebule i dusi¢ do migkkosci, nastepnie
* 4srednie cebule doda¢ miod, ocet i koncentrat. Doktadnie
* 2 tyzki octu winnego wymieszac, przyprawi¢ solg i pieprzem. Sos
* 2-3tyzki koncentratu pomid. odstawi¢ by wystygt. Ptaty matiasow wymoczyc,
* 2 szklanki oleju pokroi¢ na kawatki. Uktada¢ warstwami w
* sol, pieprz salaterce; sos, sledzie, sos, sledzie, przykry¢ i

dostawi¢ do lodowkina 1-2 dni.

w= Najbardziej Korzystne dla naszego organizrm jest
Jedzenie ryb swiezych, jednak po Kupieniu mozna je
przechowywac co najwyiej 24 godziny. Ryby
mroZone majg takq przewage, Ze dzieKi mroZeniu
zdecydowanie wydtuza sie okres ich przydatnosci
L do spozycia, taKie ryby wymagajq zdecydowanie
mniej czasu ipracy przy preygotowywaniv.




~—— ZraziKirybne

4 filety z dorsza (pangi, tilapii)

« 3 tyzki koncentratu pomidorowego
* 3 tyzki musztardy

« sokzcytryny

« cebule

« 2 ogorki konserwowe

- olej

e tyzka natki pietruszki

« pieprz, sol

Filety z dorsza przyprawi¢ solg i pieprzem. Koncentrat wymiesza¢ z musztardg i
posmarowac jedng strong filetow. Ogorki i cebule pokroi¢ w cienkie plastry , utozy¢ na
posmarowanej powierzchni filetow i zrolowa¢. Na giebokiej patelni rozgrzac olej i
smazy¢ zrazy ok. 20 minut ze wszystkich stron. Roladki podawa¢ z ziemniakami

posypane pietruszka.
~~— Blyskawiczna zupa rybna —_—
* 500 gfiletarybnego Obrang cebule pokroi¢ w krazki i podsmazy¢ na
* 2 kostkibulionu warzywnego masle. Umyte filety pokroi¢ w paski. Bulion
* 2cebule rozpusci¢ w | litrze wrzacej wody, dodac¢ filety i
¢ 21yzki masta cebulg. Gotowa¢ 10 minut, Doprawi¢ $mietana,
* 3/4szklanki $mietany posypac posiekang natka.

* natka pietruszki

Ttuszcz zawarty w rybach jest jedymnym
zdrowym ttuszczem zwierzecym. W
przeciwieristwie do innych ttuszczow
swierzecych, Ktore w swym sktadzie
zawierajg Kwasy tuszczowe nasycone,
sktada sig w duzej mierze z Kwasow
tuszczowych wielonienasyconych.




~—— Safatka rybna z rodzynKami

¢ 25 dag ugotowanego dorsza Ryz przebra¢, optukac, ugotowac w duzej ilosci
¢ matyseler (15-20 dag) osolonej wody (tak jak kluski), odcedzic,
* 10 dagrodzynkow przela¢ zimng woda i dobrze osgczy¢. Rodzynki
+ 3 pomidory $wieze lub mrozone przebra¢, umy¢ i pozostawi¢ na | godz. zalane
* 3/4 szklankiryzu zimng, przegotowang woda. Nastepnie

starannie osgczy¢ i roztozy¢, zeby obeschiy.
Seler umy¢, obrac, optukac i zetrze¢ na tarce o
duzych otworach, skrapiajac sokiem z cytryny

* sokzcytryny
* 3/4szkl. oleju sojowego

: Z(,)I{ tko‘ lub pokraja¢ w bardzo drobng stomke. zoftko
. iﬁkigeprz wymiesza¢ z musztardg i ubija¢ matq trzepaczka

wlewajac olej. Gotowy sos przyprawic¢ do smaku
sola, sokiem z cytryny i cukrem. Mieso ryby
dokfadnie oczysci¢ z osci i pokroi¢ w kostke.
Pomidory obrac ze skorki i drobno pokrajac¢. Potaczy¢ ryz z ryba, selerem, rodzynkami oraz
pomidorami, wymieszac z sosem i ewentualnie przyprawic sola, cukrem i pieprzem. Gotowg
safatke wylozy¢ na salaterke i ozdobic¢ takimi elementami dekoracyjnymi, jak listki porow,
papryka, $liwkiw occie i oliwki.

* 11/2tyzki musztardy

~—— Safatka rybna z ziotarmi —_—
* 1/2kgryby Ugotowang rybe bez osci podzielic na
« cebula (biata lub czerwona) mate kawateczki (mozna catkiem
* ziofa (np. bazylia, szatwia) rozgnies¢) wymieszac z posiekang drobno
+ ogorekkiszony lub konserwowy cebulg, ziotami, drobniutko pokrojonym
« oliwkiz pastg paprykowa w $rodku ogorkiem, solg, pieprzem. Odstawi¢ do
e sol lodowki na 2 godz. .Wymiesza¢ przed
* pieprz podaniem z oliwg, doda¢ przekrojone na
* oliwa pot oliwki. Mozna dodatkowo  posypac
startym jajkiem i obtozy¢ plasterkami
pomidora.

Wedtug danych Fundacji Programow
Pomocy dla Rolnictwa, statystyczny Polak
spozywa srednio o potowe mniej ryb
rocznie niz mieszKaricy tzw. “starych”
patistw czfonKowsKich Unii EuropejsKiej.
‘Poprawmy te statystyke !




Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw finansowych w ramach Instrumentu Finansowego Wspierania Rybotéwstwa.

Dlaczego
powinni$my jesc ryby.
Co znajdziesz w porcji
rybki na swoim talerzu?
Samo zdrowie.

Przede wszystkim
lekkostrawne biatko,
ktore jest
najlepiej przyswajalne.
Nasz organizm przyswaja
az 97 proc. biatka
pochodzacego z ryb,
a jedynie 70-80 proc.
biatka z innego miesa.
Ryby nawet dos¢ ttuste,
sq duzo mniej
kaloryczne
od czerwonego miesa.
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