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Ryby - zrédto zdrowia

Dlaczego ryby sg wazne w zZywieniu cztowieka?

+ Ryby sg doskonatym zZrddiem biatka. Biatko ryb cechuje sie bardzo duzg
przyswajalnoscig i zawiera wszystkie aminokwasy niezbedne do budowy tkanek
organizmu.

+ Ryby to takze Zzrddto zdrowych tluszczy: wielonienasyconych kwasow tluszczowych
z rodziny omega-3. Tak wiec jedzac ryby:
 chronisz uktad sercowo-naczyniowy;

« obnizasz stezenie cholesterolu catkowitego w surowicy krwi oraz poziom "ztego"
cholesterolu frakcji LDL;

» wspomagasz rozwdj i prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego;

» poprawiasz pamiec i prawidtowy rozwdj mozgu, podnosisz wskaznik inteligencii,
szczegoblnie w najmiodszych latach zycia i rozwoju;

« dbasz o narzad wzroku;

« obnizasz podatnos$¢ na depresje i poprawiasz sobie nastroj;

« wzmachiasz uktad immunologiczny, tagodzac np. objawy astmy;

e zmniejszasz ryzyko zachorowania na raka.

+ W odrdznieniu od ttuszczu miesnego ttuszcz rybi dziata bardzo korzystnie na
zdrowie cziowieka: zmniejsza stezenie trojglicerydow we krwi, zmniejsza jej
krzepliwo$¢ oraz normalizuje cisnienie tetnicze. Dzieki takim wtasciwosciom
ttuszcz rybi odgrywa istotna role w profilaktyce miazdzycy, choroby
niedokrwiennej serca, nadcisnienia tetniczego oraz zapobiega udarom
mozgu. Warto dodac, ze kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 w duzych ilosciach
wystepuija jedynie w ttustych rybach morskich. Wsrdd ryb najczesciej
spozywanych w Polsce dobrym ich przyktadem sa: fosos, sledz, makrela, czy
tunczyk.

+ Ryby dostarczajg réwniez wielu witamin, zaréwno tych rozpuszczalnych w wodzie
jak i w tluszczach. Ryby ttuste szczegolnie bogate sa w witaminy A, D i E. Ryby
chude, to z kolei doskonate zrédto witamin z grupy B (zwilaszcza B1, B2, B6,
B12, PP). Witaminy te odpowiedzialne sgq m.in. za prawidtowe
funkcjonowanie ukladu nerwowego, wspomaganie odpornosci organizmu
oraz przemiany biatka, tluszczy i weglowodanéw w organizmie.

+  Wsrod sktadnikow mineralnych na szczegdlng uwage zastuguje selen i jod (ze
wzgledu na niewielkq ilo$¢ produktéw spozywczych w ktorych wystepujq). Ryby sg
rowniez zrodtem tatwo przyswajalnego zelaza oraz wapnia i magnezu.

Wszystkie te argumenty przemawiajg za spozywaniem réznorodnych gatunkéw ryb
jak czesto mamy na nie ochote. Aby jednak dostarczy¢ do organizmu odpowiednig
ilos¢ unikalnych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 korzystnie bytoby 2-3 razy
w tygodniu zastgpi¢ obiadowg porcje miesa porcjg ryby (100-200g).
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Przepisy na pyszne dania z ryb

Zupa rybna

Sktadniki

* 1 kg ryby stodkowodnej( u nas byt szczupak)

e 1,5 litra wody

* 1 czubata tyzeczka przyprawy do ryb

e 1 por

* 1/4 selera

* 2 marchewki

* 1 pietruszka

¢ 1 cebula

® przyprawy(2 liscie laurowe, pieprz ziarnisty, ziele
angielskie,sol, pieprz)

® sok z cytryny do smaku

* 2 tyzki masta

® 2 tyzki maki

* 1/4 szklanki stodkiej Smietanki 30%

* posiekana natka pietruszki

Etapy przygotowania

Warzywa obra¢, pokroi¢ na grubsze czesci, zala¢ wod a, dodac sol, ziele angielskie i liscie laurowe, gotowa¢ 15 min.

Nastepnie doda¢ umyta i pokrojong na kawatki ryb e,dodac¢ przyprawe do ryby, gotowac¢ wszystko na bardzo matym ogniu 25 min.
Wszystko przecedzi¢ przez geste sitko, czysty bulion rybny, wstawi¢ na palnik na maty ogien, doprawi¢ sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Z masta i maki zrobi¢ jasng zasmazke, wla¢ troche buliony, roztrzepac¢ r6zga, zeby nie byto grudek, wla¢ do bulionu , wymieszacé i
chwilke zagotowac.

Ugotowang marchewke pokroi¢ w kawatki, selera w drobng kostke, wszystko doda¢ do zupy, zaprawi¢ stodkg smietanka.

Rybe obra¢ z osci, podrobi¢ na mniejsze kawatki, doda¢ do zupy, na koncu doda¢ posiekang natke z pietruszki.

Pieczona ryba z warzywami

Sktadniki
e SKLADNIKI DLA 2 OSOB:
. 4 filety z morszczuka lub mintaja,
* przyprawa do ryb-ok.2 tyzeczek,
®  sol, pieprz do smaku,
. 6 rézyczek kalafiora,
* 6 r6zyczek brokuta,
° 3 marchewki,
. 1 cebula,
° 1 pietruszka
° 3 tyzki oleju.

Etapy przygotowania

Po rozmrozeniu ryb e nalezy posoli¢, popieprzy¢, oprészy¢ przyprawa do ryb.Marchewke pokroi¢ w plasterki, pietruszke zetrzeé¢ na tarce
na grubych oczkach, cebule pokroi¢ w pétplasterki.Kalafior i brokuty podzieli¢ na mniejsze czesci.Wszystkie warzywa podzieli¢ na 4
czesci.Na blaszce wytozy¢ kawatek folii aluminiowej.A na nig marchew, pietruszke, cebule,przykrywamy je ryba.Na wierzch ryby tez
uktadamy marchew, pietruszke, cebulke, kalafior i brokut.Polewamy delikatnie olejem i zawijamy.Tak postepujemy z kazdym kawatkiem
ryby.Pieczemy w temp 180 stopni ok 1 godzine. W zimie uzywam mrozonych warzyw-bez rozmrazania uktadam je na rybe.
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Leszcz pieczony z warzywami

Sktadniki

* 1 duzy oczyszczony leszcz (okoto 1,80 kg)leszcza
mozna zastgpic karpiem

* 1 duzy por

¢ 1 duza marchew

* 2 cebule

* 1 puszka kukurydzy
® 4 ziemniaki

* sol, pieprz

¢ 1 tyzka masta

¢ oliwa z oliwek

® sok z cytryny

* przyprawa ziotowa do ryb
* mielona papryka ostra lub stodka
* maka, bulka tarta

Etapy przygotowania

Leszcza umy¢, wytrze¢ do sucha papierowym recznikiem, posoli¢, posypac pieprzem i skropi¢ sokiem z cytryny, odstawi¢ na 1 godz
do lodéwki. W miedzy czasie oczysci¢ i obra¢ warzywa, pora i marchewke pokroi¢ w talarki. Ziemniaki w czastki, cebule w dowolne
kawalki, kukurydze odsaczy¢ na sitku. Wyja¢ ryb e, natrze¢ lekko maka, pola¢ mastem wymieszanym z oliwg z oliwek, posypac lekko
butka tartg wymieszang z przyprawg ziotowg do ryb i mielong papryka. W srodek ryby napchac pokrojonego pora, reszte warzyw i
ziemniaki, wymieszaé razem.

Utozy¢ rybe w naczyniu do zapiekania, obok utozy¢ reszte warzyw, wszystko polac resztg oliwy z mastem, przykry¢ wierzch folig
aluminiowa.

Piec w 200 st C okoto 30 min, nastepnie zdjg¢ folie i zapieka¢ az ryba i warzywa fadnie sie zrumienia.

Zapiekanka rybna

Sktadniki
* 1 cebula,

® 3 zgbki czosnku,

* 2 pomidory,

* 1 puszka pomidoréw,

* 1 puszka mieszanki meksykanskiej,

* 1 kostka rosotowa,

* wegeta,, pieprz, ostra papryka w proszku,
* 20 dag sera gouda,

* 1 kg ryby dowolnej,

* 2 jajka, maka, olej do smazenia,

Etapy przygotowania

Rybe posypa¢ wegeta, jajka rozkiuci¢ , maczac ryby w mace w jajku i ponownie w mace, smazyé na oleju z obu stron.

Sos: na petelnie dac 3 tyzki oleju, skroic drobno cebulke i czosnek, smazy¢, dodac pokrojone pomidory , dusi¢, dodajac pomidory z
puszki. Gdy woda odparuje doda¢ mieszanke meksykanska i przyprawy, kostke rosotowa, zagotowac.

Do naczynia zaroodpornego potozy¢ rybe, na rybe dac¢ sos i posypac startym zottym serem . Wiozy¢ do piekarnika na 30 minut.
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Kotlety rybne

Sktadniki
* 500 gr ryb (tilapia, mintaj)

* 3 kromki chleba bez skarki
* przyprawa do ryb 2 tyzeczki
* 1 zabek czosnku

* sol, pieprz

* 2 jajka, butka tarta

Etapy przygotowania

Rybe rozmrozi¢ i dobrze osaczy¢. Wszystkie sktadniki (oprécz buikki tartej) zmieli¢ i dobrze wymieszac.
Uformowac kotlety i otoczy¢ w tartej butce .. Smazy¢ na wolnym ogniu. poda¢ z ryzem lub ziemniakami i suréwka.

Satatka z tunczyka

Sktadniki
* 1 puszka tunczyk w oliwie

¢ 1 puszka tunczyka w sosie wtasnym
¢ 1 torebka ryzu

* 1 puszka kukurydzy

* 1 papryka surowa

® 3-4 ogorki kiszone (konserwowe)

® peczek szczypiorku

* cebulka marynowana pertowa

* majonez do smaku

® solipieprz

Etapy przygotowania

Ryz gotujemy wg przepisu na opakowaniu, studzimy. Tuhczyka odelwamy z oleju i sosu wtasnego, rozdrabniamy.

Kukurydze odcedzamy. Ogorki, papryk e oraz szczypiorek kroimy drobno.

Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobg, dodajemy przyprawy i majonez (2-3 tyzki)

Sledzie salsa
Sktadniki
* 6 ptatow matiaséw

® pot czerwonej papryki

* pot zoltej papryki

* 1 cebula

® 200g keczupu pikantnego

¢ czubata tyzka koncentratu pomidorowego
® 2 lyzki octu

* lyzka cukru

* lyzeczka majeranku, tyzeczka jarzynki

* 50ml olej

Etapy przygotowania

Matiasy wymoczy¢ ok. 2h, co jaki$ czas zmieniajac wod e. Papryki i cebule pokroi¢ w paski, udusi¢ na oleju z jarzynka (mozna dodac¢
kilka tyzek wody). Doda¢ pozostate sktadniki, wymiesza¢, zagotowac, odstawi¢ do ostygniecia. Matiasy pokroi¢ w mate kawatki i dobrze

wymieszac¢ z sosem . Schtodzi¢ kilka godzin przed podaniem.




