toso$s — zrodto kwasow omega-3

Jedz dwie porcje tososia tygodniowo, a pomozesz swojemu sercu.

Co jemy

Jest jednym z najlepszych Zrédet kwaséw omega-3, zwtaszcza EPA
i DHA — naturalnych lekéw nasercowych. Wiekszos¢ *ososi w
supermarketach pochodzi z hodowli. Jes$li zalezy nam na dzikim
tososiu, wybierzmy *ososia pacyficznego. tososie hodowlane
karmi sie paszg ze sztucznym barwnikiem, ktéry nadaje rybom
charakterystyczny ,tososiowy” kolor. Nie jedza bowiem kryla
ani innych drobnych skorupiakdéw, ktore barwig ich mieso w
sposOb naturalny.

Zawartosc

= kwasy omega-3

= biatko

= witaminy: A, PP (witamina B3; niacyna), B12 i D
= cynk

» magnez

Wtasciwosci lecznicze

Ttuszcz %*ososia to prawdziwe ztoto dla naszych naczyn
krwionosnych. Wystarczy zjada¢ dwie porcje tej ryby
tygodniowo, zeby o 17 proc. zmniejszyC ryzyko sSmierci z powodu
chordb uktadu sercowo-naczyniowego, a ryzyko ataku serca — o
27 proc. To nie wszystko. Szwedzkie badania, prowadzone przez
30 lat na grupie ponad 6 tys. mezczyzn, wykazaty, ze u tych,
ktérzy spozywali umiarkowane ilos$ci tiustych ryb, ryzyko raka
prostaty jest mniejsze o jedng trzecig. Ostatnio natomiast
odkryto, ze osoby majgce we krwi najwyzszg zawartos¢ kwasoéw
omega-3 0 53 proc. rzadziej skarza sie na tagodng lub Srednia
depresje.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/losos-zrodlo-kwasow-omega-3/

Dla zdrowia

tososie hodowlane majg w swym miesie wiecej substancji
niepozadanych niz dzikie, lecz naukowcy badajgcy zwigzane z
tym ryzyko i korzysci stwierdzili, ze mimo wszystko ryby
trzeba i mozna jes¢. Jes$li zjadamy wiecej niz dwie 100-gramowe
porcje tygodniowo, wybierajmy rézne ryby, nie tylko tososia.

Ile zjesd

Dwie porcje po 150-200 g tygodniowo.

Jak kupowad

Swiezy dziki toso$, dostepny od wczesnego lata do jesieni,
powinien by¢ wilgotny i jedrny, a takze pachnieé¢ sSwiezym,
morskim zapachem, a nie ryba. Jesli S$wiezy %o0so$ jest
niedostepny, mozna kupi¢ mrozone filety dzikiego %tososia.
Tradycyjnie pakowany *o0so$ w puszkach jest bardzo zdrowy, a
jego miekkie, nadajgce sie do jedzenia oSci zawieraja duzo
wapnia.

Trzy dobre pomysty

1) Smaczng przystawka bedg paski tososia nadziane na patyczki,
ktore przez 30 minut moczymy w wodzie. Kawatki ryby smarujemy
sosem terijaki i grillujemy, az zrobig sie przezroczyste.

2) Aby *atwo usung¢ o$ci z *ososia, ktadziemy filet skéra do
dotu na odwréconej misce. 0Sci beda sterczaty do géry i bez
trudu wyjmiemy je peseta lub obcagzkami.

3) Przetozenie duzej porcji pieczonego tososia z blachy na
talerz moze by¢ ktopotliwe. Podsunmy pod mieso elastyczna
deske do krojenia, a nastepnie delikatnie przeniesmy je na
talerz.
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