Biate ryby - chude 1
uniwersalne

Ich przygotowanie nie wymaga duzo czasu ani wysitku, a do tego
mozemy wybierac¢ sposrod wielu gatunkéw ryb rézniagcych sie od
siebie smakiem 1 wygladem.

Chude i pyszne

Wiekszos¢ biatych ryb nalezy do jednej z dwdéch kategorii:
owalnych w przekroju, z oczami po dwdéch stronach gtowy, 1lub
ptaskich, z oczami na gdérnej ptaszczyzZznie ciata. Owalne w
przekroju sga na przyktad dorsze i tupacze. Ryby te ptywaja,
majac ptetwe grzbietowg skierowang do gory, a ptetwy brzuszne
— na dot. Do ptaskich ryb zaliczamy na przyktad gtadzice, sole
czy fladre. Prowadzg mato aktywne zycie (nie ptywaja, lecz
zazwyczaj lezg na dnie), totez sg stabo umies$nione, ale za to
ich mieso jest miekkie i lekkostrawne. Biate ryby zawieraja
duzo zdrowych ttuszczéw, odktadajgcych sie gtdéwnie w watrobie.
Olej z watroby halibuta czy dorsza od dawna jest
wykorzystywany jako suplement diety. Zawiera witamine A (wazng
dla oczu), witamine D (odpowiadajgcag za wzrost 1 za
przyswajanie wapnia), witamine E (silny przeciwutleniacz) i
kwasy ttuszczowe omega-3.

Mieso ryb jest zdrowe, ale dostarcza mato waznych sktadnikoéw
odzywczych, takich jak zelazo, wapn i witamina C, dlatego
dobrze jest *aczy¢ potrawy z ryb z pokarmami uzupetniajacymi
te potrzebne sktadniki, na przyktad z warzywami bogatymi w
zelazo 1 witamine C oraz z produktami mlecznymi, ktére
zawierajg duzo wapnia.

Podstawowe informacje o biatych rybach

Ponizej opisujemy najczesciej kupowane biate ryby. Najlepiej
gotowa¢ je na parze, w wodzie lub piec na grillu. Na porcje
Sredniej wielkosci przypada 140 g surowej ryby, bez skéry i
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os$ci.

Barwena

Barweny nalezg do ryb okonioksztattnych. Sg czerwone 1
stosunkowo niewielkie. Najczesciej sprzedawane w catosci. Maja
chude, zwarte mieso, ktdére smakuje podobnie jak mieso homara.
Szare, wieksze okazy majg nieco inny smak. Sprzedaje sie je w
catosci lub pokrojone na kawatki i odfiletowane. Przed
przyrzadzeniem nalezy je oczy$ci¢ z *usek. Ikra barweny
zawiera duzo witaminy C; mozna jag smazy¢ na patelni albo
ususzy¢. Mieso barweny zawiera duzo selenu i potasu.

Dorada

Ryba o zwartym, soczystym biatym miesie. Dostepna najczesciej
w catosci. Przed gotowaniem nalezy usung¢ tuski. Mieso dorady
jest bogatym Zrdédtem niacyny, ktdéra bierze udziat w procesie
pobierania energii z pozywienia. Zawiera rdéwniez sporo
witaminy B12.

Dorsz

Dorsze mozemy kupowa¢ w catosci; dostepne sg takze steki i
filety. Zwarte, soczyste mieso tej ryby szybko rozpada sie
podczas gotowania. Jest bogatym Zrdédtem potasu oraz jodu,
ktéry bierze udziat w procesie zamiany pozywienia w energie.

Gtadzica

Ptaska ryba z rzedu fladroksztattnych. Ma szarg skére pokrytag
pomaranczowymi punktami. Jej mieso jest miekkie i
lekkostrawne. Zawiera duzo witaminy B12, a takze B1l, B6 i
niacyny. Jest bogatym Zrédtem potasu. Lepiej nie kupowad
gtadzic latem, bo s wtedy ostabione po wiosennym sktadaniu
ikry, a ich mieso moze mie¢ mdty smak.

Halibut

Najwieksza z ptaskich ryb. Ma zwarte mieso. Jesli
nieumiejetnie je przygotujemy, stanie sie suche. W sprzedazy
najczesciej sg dostepne steki i filety. Halibuty sg bogate w
niacyne, a ich ikra zawiera duzo witaminy C.



tupacz

Mniejszy kuzyn dorsza, o bardziej delikatnym miesie. Najlepszy
zimg lub wczesng wiosng, kiedy jego mieso jest bardziej zwarte
z powodu niskiej temperatury wody. Jest ono bogatym zrédiem
jodu, potasu i witaminy B6. Filety z %*upacza nalezy gotowac
razem ze skéra.

Miecznik

Duza ryba z podrzedu makrelowatych. Nie ma *usek ani zebdw.
Nazwe zawdziecza ditugiemu, ostremu wyrostkowi z przodu
czaszki. Mieso najlepiej marynowal przed przyrzgdzeniem. Jest
pozywne — zawiera duzo selenu, niacyny i witaminy B1l2, a takze
sporo potasu.

Miruna

Daleka krewna morszczuka. Ma chude mieso, ktére tatwo dzieli
sie na ptatki. Najcze$Sciej uzywa sie go do produkcji paluszkéw
rybnych. Jest bogatym Zrddtem selenu.

Morszczuk

Nalezy do rzedu dorszoksztattnych. Swiezy ma zwarte i chude
mieso. Jest w nim niewiele o$ci. Nie mozna go dtugo gotowad,
bo szybko sie rozpada. Dostepne sg steki i filety z morszczuka
albo ryby w catosci. Ich mieso jest bogatym Zroédtem potasu i
fosforu, pierwiastka odpowiadajgcego za mocne zeby i kos$ci.

Okon morski

Delikatne mieso tej smuktej ryby ma doskonaty smak i zachowuje
ksztatt w czasie gotowania. Okonie mozna kupowa¢ w catosci lub
w formie filetow czy stekdéw. Sg Zrodiem wapnia.

Piotrosz

Nalezy do ryb owalnych w przekroju, poniewaz ptywa, majac
ptetwy skierowane ku g6rze i ku dotowi, lecz ksztattem
przypomina ryby ptaskie. Ma zwarte i soczyste mieso, ktore
zawiera duzo fosforu i potasu — mineratdédw regulujacych
cisnienie Kkrwi.

Raja



Mozna kupi¢ tylko ptetwy tych chrzestnoszkieletowych ryb. Raje
najlepsze sg jesienig lub zimg. Nawet Swieze pachng lekko
amoniakiem, ale zapach ten znika w trakcie gotowania. Ptetwy
sg miekkie, rézowawe. Majag stodkawy smak i s3 nieco
galaretowate. Nadajg sie do potraw typu terrine i do past
rybnych. Zawierajg duzo witaminy B1l2, waznej dla naszego
uktadu nerwowego, a takze witamin Bl 1 B6, niacyny oraz
potasu.

Rekin

Rekin to ryba chrzestnoszkieletowa. Jego biate lub rézowawe
mieso jest zwarte i twarde. Mozna kupi¢ filety badZz steki.
Mieso rekina jest bogatym Zrédtem selenu i witaminy A, zawiera
takze — co rzadkie ws$réd biatych ryb - duzo kwaséw
ttuszczowych omega-3.

Sola

Jest wiele gatunkow podobnych do soli: ztocica, zimnica,
szkartacica, ale najsmaczniejsza — 1 najdrozsza — jest sola
zwyczajna. Ma zwarte, soczyste i smaczne mieso, bogate w
witamine B12 i potas. Sole bywajg sprzedawane w catosci lub w
postaci filetodw.

Tilapia
Sprzedaje sie jg w catosci albo w postaci filetéw. Ma chude i
soczyste mieso, ktdére zawiera duzo fosforu, wapnia i potasu.

Turbot

Ciemne mieso tej duzej, ptaskiej ryby jest zwarte 1 smaczne. W
sklepach mozna kupi¢ filety z turbota, a mniejsze okazy sa
sprzedawane w cato$ci — jedna taka ryba wystarcza dla czterech
0s6b. Turbot jest bogaty w niacyne, zawiera takze duzo fosforu
i potasu.

Witlinek

Z wyglgdu przypomina *upacza lub dorsza. Ma miekkie, biate
mieso, ktére staje sie nieco wodniste, jesli ryba nie jest
Swieza. Zawiera duzo selenu, potasu i fosforu.



Zabnica

Ta brzydka ryba ma duzg gtowe w stosunku do reszty ciata. Do
jedzenia nadaje sie tylko czes¢ ogonowa. Kupowa¢ mozna cate
ryby, ich czes¢ ogonowg lub filety. Mieso jest zwarte i bardzo
smaczne. Dostarcza duzo fosforu i potasu.
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