Jak czesto jadac¢ ryby 1 owoce
morza

Ryby i owoce morza to skarbnica sktadnikéw odzywczych
wptywajacych korzystnie na zdrowie, dlatego mozemy jadac je
czesto. Na ich jakos¢ wptywa jednak zanieczyszczenie
srodowiska i nadmierny potdéw. Nalezy upewnié sie, ze kupujemy
ryby, ktére pochodzg ze Zrdédet bezpiecznych dla $rodowiska i z
niezanieczyszczonych wéd.

Ryby ttuste to najbogatsze Zrédto zdrowych kwaséw ttuszczowych
omega-3, dlatego zaleca sie spozywanie co najmniej jednej ich
porcji tygodniowo. W tych rybach odktadajg sie jednak
substancje zanieczyszczajgce Srodowisko, dlatego kobietom w
cigzy 1 karmigcym piersig nie zaleca sie spozywania wiecej niz
jednej porcji tygodniowo. Powinny tez zrezygnowal z jedzenia
rekina, miecznika i marlina oraz ograniczy¢ spozycie tunczyka
z puszki, bo te gatunki zawierajg wiecej rteci niz pozostate.

Hodowlane krewetki i ryby Najlepiej kupowaé¢ sSwieze i
organiczne. Organizacja WWF zwraca uwage na wysokie stezenie
zanieczyszczenia w hodowlach intensywnych krewetek. Podobnie w
intensywnej hodowli ryb czesto stosuje sie duzo antybiotykéw i
pestycydow. Naduzywanie antybiotykdw moze prowadzi¢ do
uodpornienia sie na nie bakterii atakujacych ludzi.

Matze Zywig sie mikroskopijnymi organizmami zamieszkujgcymi
stone wody, dlatego ryzyko gromadzenia sie w nich szkodliwych
bakterii i wirusdow oraz naturalnych toksyn obecnych w
srodowisku morskim jest niewielkie. Mule hodowane na linach
zazwyczaj spetniajg wysokie standardy czystosci i jakoSci.

S61 Do wielu przetworzonych owocéw morza i ryb, takich jak
wedzony *o0so$ czy wedzona makrela, dodaje sie bardzo duze
ilosci soli. Wiekszo$¢ krewetek i innych owocdéw morza
naturalnie zawiera duzo sodu, dlatego nalezy je spozywal z
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umiarem.

Alergia Uczulenie na owoce morza dotyka okoto jednej na sto
0os6b, a na ryby okoto jednej na dwiesScie. Wystepuje czesSciej u
dorostych niz u dzieci i towarzyszy nam zwykle do konca zycia.

0sci Potkniete stanowig oczywiste zagrozenie. Ryby czesto
podaje sie z os¢mi, lecz nawet jedzgc filet nie powinnismy
zaktadad, ze jest ich catkowicie pozbawiony — trzeba uwazad na
mate osci, ktdre mogty pozostac po filetowaniu.

Cholesterol Owoce morza zawierajg mato tiuszczu, ale
dostarczajg duzo cholesterolu. Z badan wynika jednak, ze
cholesterol z pozywienia nie prowadzi do niedroznosci tetnic,
tak jak wczesniej myslano.

Jak wykorzystac?

Ryby 1 owoce morza doskonale sie nadajg na szybkie,
nieskomplikowane dania. Grillowanie, gotowanie w wodzie i na
parze oraz pieczenie nalezg do najzdrowszych metod ich
obrébki.

Ugotowac¢ na parze Ryby w catosci mozna gotowa¢ na parze —
wymyslono nawet specjalny garnek do gotowania ryb ta metoda
(nadaje sie rowniez do gotowania w wodzie). Roladki z filetdw
lub rybe porcjowang mozna gotowa¢ w zwyktym garnku do
gotowania na parze, na przyktad na warstwie warzyw. W

przepisie na moules marinieres — klasyczne danie kuchni
francuskiej — mule gotuje sie w odrobinie biatego wina lub
wywaru.

Ugotowa¢ we wrzatku Wedzony tupacz doskonale nadaje sie do
gotowania w mleku lub wodzie. Mozna poda¢ go na wykwintny
lunch z jajkiem w koszulce na wierzchu. tosos smakuje
wysmienicie ugotowany w odrobinie biatego wina, z dodatkiem
liscia laurowego i paskiem skorki z cytryny.

Grillowaé¢ Mozna grillowac¢ pstraga, karpia, szczupaka, leszcza,



makrele, tososia czy tilapie wraz z os¢mi, skropione odrobing
oliwy z oliwek i soku z cytryny (podczas grillowania raz
przewrdcic).

Upiec Zaréwno ryby w catosci jak i podzielone na porcje
doskonale nadajg sie do pieczenia zawiniete w foliowe
paczuszki. Utozy¢ rybe wraz z drobno pokrojonymi warzywami
(paskami marchewki, papryki, cebulki dymki) oraz ziotami na
kawatku folii aluminiowej, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg z
oliwek (albo przyprawami kuchni chinAskiej), a nastepnie
zawing¢ konce folii, zostawiajgc w Srodku wokdét ryby duzo
powietrza. To dobry sposéb przyrzgdzania *ososia, dorsza,
strzepiela i wielu innych ryb. Mozna tez posmarowaé filet z
ryby odrobing zielonego pesto i upiec w folii.

Wymiesza¢ Wedzong makrele mozna wymieszad¢ z gotowanym
burakiem, serkiem kremowym i cytryng; inny pomyst to wedzony
tosos z serkiem kremowym, chrzanem i koperkiem.
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