Biate ryby - dorsz, dorada,
halibut. Ktore S3
najzdrowsze?

Biate ryby to prawdziwy skarb na naszych stotach. Sa
lekkostrawne, bogate w wartos$ci odzywcze i niezwykle
wszechstronne w kuchni. Ich przygotowanie nie wymaga duzo
czasu anli wysitku, a réznorodno$¢ gatunkdédw pozwala wybierad
sposréd wielu smakédw i tekstur. Sprawdz, ktére biate ryby
warto wtgczy¢ do swojej diety i jakie korzysci zdrowotne ze
sobg niosg.

WLASCIWOSCI ZDROWOTNE BIALYCH RYB

Biate ryby to skarbnica cennych sktadnikéw odzywczych.
Zawierajg przede wszystkim zdrowe ttuszcze, ktdére odktadaja
sie gtdéwnie w watrobie. Olej z watroby halibuta czy dorsza
jest cennym Zroédtem:

= witaminy A — kluczowej dla zdrowia oczu,

witaminy D — odpowiadajgcej za wzrost i przyswajanie
wapnia,

= witaminy E — bedacej silnym przeciwutleniaczem,

= kwasow ttuszczowych omega-3 — wspierajgcych prace serca
i mézqu.

Warto jednak pamietaé¢, ze mieso biat*ych ryb dostarcza
stosunkowo mato zelaza, wapnia i witaminy C. Dlatego najlepiej
tgczy¢ je z warzywami bogatymi w zelazo i witamine C oraz z
produktami mlecznymi zawierajgcymi duzo wapnia.


https://hopnatalerz.pl/zdrowe-dania/biale-ryby-dorsz-dorada-halibut-ktore-sa-najzdrowsze/
https://hopnatalerz.pl/zdrowe-dania/biale-ryby-dorsz-dorada-halibut-ktore-sa-najzdrowsze/
https://hopnatalerz.pl/zdrowe-dania/biale-ryby-dorsz-dorada-halibut-ktore-sa-najzdrowsze/

BIALE RYBY I ICH CHARAKTERYSTYKA

DORSZ — KROL BIALYCH RYB

Dorsz to jedna z najpopularniejszych biatych ryb. Jego zwarte,
soczyste mieso szybko rozpada sie podczas gotowania, co czyni
go idealnym sktadnikiem do zup rybnych i potraw duszonych.
Jest bogatym Zrédtem potasu oraz jodu, ktdéry bierze udziat w
procesie zamiany pozywienia w energie.

DORADA — DELIKATNOSC I SMAK

Dorada zachwyca zwartym, soczystym biatym miesem. Najczesciej
dostepna jest w catosci. Przed gotowaniem nalezy usungc *uski.
Mieso dorady jest bogatym Zrddtem niacyny, ktdéra bierze udziat
W procesie pobierania energii z pozywienia. Zawiera réwniez
sporo witaminy B12.

GLADZICA — LEKKOSTRAWNA I DELIKATNA

Ta ptaska ryba z rzedu fladroksztattnych ma miekkie 1
lekkostrawne mieso. Zawiera duzo witaminy Bl2, a takze Bl, B6
i niacyny. Jest bogatym Zrdédtem potasu. Pamietaj, aby nie
kupowa¢ gtadzic latem — s3 wtedy ostabione po wiosennym
sktadaniu ikry, a ich mieso moze mie¢ mdty smak.

HALIBUT — NAJWIEKSZA Z PLASKICH RYB

Halibut wyréznia sie zwartym miesem, ktdre przy niewtasciwej
obrébce moze sta¢ sie suche. W sprzedazy najczesciej dostepne
sg steki i filety. Halibuty sg bogate w niacyne, a ich ikra
zawiera duzo witaminy C.

tUPACZ — DELIKATNIEJSZY KUZYN DORSZA

tupacz ma bardziej delikatne mieso niz dorsz. Najlepszy jest
zimg lub wczesng wiosng, kiedy jego mieso jest bardziej zwarte
z powodu niskiej temperatury wody. Jest bogatym Zrédtem jodu,
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potasu i witaminy B6. Pamietaj, ze filety z *upacza nalezy
gotowa¢ razem ze skoérg.

JAK PRZYGOTOWAC BIALE RYBY?

Biate ryby najlepiej smakujg przygotowane w prosty sposodb,
ktory podkresla ich naturalny smak:

» gotowanie na parze - zachowuje najwiecej wartosci
odzywczych,

 delikatne gotowanie w wodzie — idealne do zup rybnych,

» pieczenie na grillu — nadaje rybom wspaniaty aromat,

» pieczenie w piekarniku — proste i zawsze udane.

Na porcje Sredniej wielko$ci przypada okoto 140 g surowej
ryby, bez skéry i oSci.

MNIEJ ZNANE BIAtE RYBY WARTE



WYPROBOWANIA

BARWENA — SMAK PRZYPOMINAJACY HOMARA

Barweny to czerwone, stosunkowo niewielkie ryby o chudym,
zwartym miesie, ktére smakiem przypomina mieso homara.
NajczesSciej sprzedawane sg w catosSci. Przed przyrzadzeniem
nalezy je oczy$ci¢ z tusek. Mieso barweny zawiera duzo selenu
1 potasu.

MIECZNIK — WYRAZISTY SMAK I BOGATE
WARTOSCI ODZYWCZE

Miecznik to duza ryba z charakterystycznym dtugim, ostrym
wyrostkiem z przodu czaszki. Jego mieso najlepiej marynowad
przed przyrzadzeniem. Jest niezwykle pozywne — zawiera duzo
selenu, niacyny, witaminy Bl12 oraz potasu.

TURBOT — DELIKATNOSC I WYKWINTNY SMAK

Ciemne mieso tej duzej, ptaskiej ryby jest zwarte 1 wyjagtkowo
smaczne. W sklepach mozna kupic¢ filety z turbota, a mniejsze
okazy sg sprzedawane w catosci — jedna taka ryba wystarcza dla
czterech oséb. Turbot jest bogaty w niacyne, fosfor i potas.

DLACZEGO WARTO JESC BIALE RYBY?

Biate ryby to doskonaty wybdr dla oséb dbajacych o zdrowie i
linie. Ich regularne spozywanie wspiera:

 prawidtowe funkcjonowanie ukt*adu nerwowego (dzieki
witaminom z grupy B)

= zdrowie oczu (dzieki witaminie A)

= mocne ko$ci i zeby (dzieki fosforowi i wapniowi)

» prawidtowe cisnienie krwi (dzieki potasowi)



Co wiecej, biate ryby sg lekkostrawne, niskokaloryczne i
bardzo wszechstronne kulinarnie. WprowadZ je do swojej diety
przynajmniej 2 razy w tygodniu, a z pewno$ciag odczujesz
pozytywny wpityw na swoje zdrowie i samopoczucie.

Pamietaj, ze przy zakupie bia*ych ryb najwazniejsza jest ich
$wiezo$¢. Swieza ryba ma btyszczace oczy, czerwone skrzela i
sprezystg skére. Jesli nie masz dostepu do Swiezych ryb,
wybieraj mrozone filety bez glazury — beda réwnie warto$ciowe
i smaczne po wtasciwym przygotowaniu.



