Ryby ttuste — dobre dla serca

Wszystkie ryby sa bogatym Zrédtem cennych substancji
odzywczych, ale ryby ttuste sa szczegdélnie zdrowe. Jesli
jadamy je regularnie, obniza sie ryzyko udaru mézgu i chordb
serca. Ich mieso dostarcza wielu witamin i soli mineralnych
niezbednych dla zdrowia.

Zdrowe 1 bardzo smaczne

Wiekszos¢ ryb ttustych zyje w duzych %*awicach blisko
powierzchni morza. Ich mieso zawiera o wiele wiecej ttuszczéw
niz mieso biatych ryb, ale w znakomitej wiekszosSci sg to —
uwazane za bardzo zdrowe — jedno lub wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, jak na przyktad kwas omega-3, ktdry zmniejsza
krzepliwos¢ krwi, a tym samym znacznie obniza ryzyko chordéb
serca. Zdrowe ttuszcze sg obecne w catym ciele ryby, ale
najwiecej jest ich w gtowie oraz w miesniach. Ryby ttuste
zawierajg takze witamine A (niezbedng dla skéry i oczu),
witaminy z grupy B, miedzy innymi Bl2 (petnigca wazna role w
procesie wzrostu) i witamine D (konieczng dla mocnych 1
zdrowych kosci). Inne wazne pierwiastki obecne w ich miesie to
miedzy innymi: jod, fosfor i selen, a jesli sg to ryby
konserwowane i jemy je razem z os$émi — takze wapi.

Podstawowe informacje o rybach ttustych

Ponizej wymieniamy najczesciej kupowane ryby ttuste. Najlepiej
je grillowa¢ lub piec. Na porcje sredniej wielkoSci powinnismy
przeznaczy¢ 140 g surowej ryby, bez skéry i osci.

Makrela

Ryba o gtadkiej, stalowobtekitnej skdérze. Jej mieso ma
charakterystyczny, bogaty smak. Jest bardzo pozywne, zawiera
duzo jodu, witaminy D i niacyny, a takze witamin Bl2 i B6 oraz
potasu. Makrele zwykle sg sprzedawane w catosSci.
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tosos

tososie na okres tarta migruja z mérz do rzek. Zanim zaczng
swojg podrdéz, ich mieso zawiera okoto 13 procent ttuszczéw
nienasyconych, a po tarle juz tylko okoto 5 procent. Dzikie
tososie najlepsze sg wczesnym latem — zawierajag wtedy
najwiecej witamin z grupy B 1 potasu. tososie dostepne w
sklepach najczesciej pochodzg z hodowli i sg znacznie tansze
niz dzikie. Jes$li ryby sg mate, sprzedaje sie je w catosSci.
Wieksze okazy sg dzielone na filety badZ steki.

Pstrag

Jest wiele gatunkéw pstragéw, miedzy innymi pstrag teczowy czy
tososiowy. Ich mieso jest bardzo smaczne, zawiera duzo potasu
i jodu. Dostepne w sklepach pstragi teczowe najczesciej
pochodzg z hodowli, totez sg dosy¢ tanie.

Sardela

Solone i sezonowane sardele nosza nazwe anchois. Dostepne sg w
puszkach i w stoikach. Swieze sardele mozna grillowaé Llub
smazy¢. To mate rybki — zwykle majg mniej niz 10 cm dtugosci.
Ich mieso jest smaczne, zawiera duzo fosforu i wapnia.

Sardynka

Swieze sardynki s bardzo smaczne, zwtaszcza jes$li
przyrzadzimy je na grillu. Najlepsze sa latem. Mrozone mozemy
kupi¢ przez caty rok. Sardynki sg bogatym Zrdédtem selenu i
potasu.

Szprotka

To mata ryba z rodziny $ledziowatych. Wtasciwosci odzywcze jej
miesa sg takie same jak miesa $ledzi. Konserwowane szprotki
jada sie w catosci, razem z os¢mi. Sg bogatym Zrddtem wapnia i
potasu.

Sledz

Te smukte, srebrzyste ryby nie przez wszystkich sg lubiane, bo
zawierajg duzo drobnych o$ci, ale ich wspaniaty smak i
wtadciwoéci odzywcze rekompensujg te wade. Sledzie zawieraja



duzo wielonienasyconych kwasdow ttuszczowych, witaminy D,
witaminy A i potasu. Zwykle sa sprzedawane w catos$ci. Ich
mieso jest najsmaczniejsze przed okresem sktadania ikry. Ikra
Sledzia jest bogatym zrédtem witamin A, E i Bl. Mozna ja
smazy¢ i podawal na grzankach.

Tunczyk

Tuiczyki osiggajg duze rozmiary, totez sg sprzedawane niemal
wytgcznie w postaci stekéw. Ich zwarte, soczyste mieso, w
zaleznosci od gatunku, moze byc¢ rozowo-bezowe, rézowe lub
czerwone. Zbyt dtugo gotowane lub pieczone stanie sie suche,
dlatego przed przyrzadzeniem warto je zamarynowaé. Tunczyk
zawiera mniej zdrowych ttuszczéw niz inne ryby ttuste, ale
jego mieso jest bardzo pozywne i dostarcza sporo witamin B12
oraz D i potasu.
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