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Sledz Oceaniczny

Gatunek tawicowej ryby morskiej z rodziny $ledziowatych
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Ma znaczenie gospodarcze stanowigc gtowny cel potowow w rybotéwstwie morskim. W wyniku przetowienia w
latach 90. XX wieku liczebnos$¢ poszczegdlnych populacji znacznie sie zmniejszyta, jednak nadal $ledzie sg
bardzo waznymi rybami uzytkowymi.

Zasieg wystepowania

Sledz atlantycki zasiedla wody strefy umiarkowanej i chtodnej pétnocnego Atlantyku od Oceanu Arktycznego do
kanatu La Manche i Morza Battyckiego. Ryby te zyjg w toni wodnej na gtebokosciach do 250 m. Przebywajg w
duzych grupach zwanych tawicami. W Morzu Battyckim wystepuje podgatunek Sledzia atlantyckiego.
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SLEDZ- pora doceni¢ smaczna i zdrowg rybe
Sledzie sg zrédtem kwaséw nienasyconych

Sledzie sg bogatym zrédtem petnowartosciowego i dobrze przyswajalnego biatka. Zawieraja sporo ttuszczu, bo
az 16 g w 100 g. To wtasnie jest najwieksza zaleta $ledzi! Az 70 procent. tego ttuszczu stanowig dobroczynne dla
zdrowia kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone. Szczegdlnie cenny jest kwas EPA, ktdry rozszerza naczynia


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/dc/Clupea_harengus_harengus_mapa.svg

krwionosne, redukuje zlepianie krwinek i tworzenie zakrzepdw. Ponadto reguluje ci$nienie tetnicze krwi oraz
obniza poziom cholesterolu, a przy tym zwieksza odpornos¢.

Sledzie zawierajg witaminy i mikroelementy

Sledzie sa bogatym Zrédtem witamin A i D oraz E, ktéra ma dziatanie przeciwmiazdzycowe. Jest w nich sporo
witaminy B6 (100 g ryby pokrywa w 20 proc. dzienne zapotrzebowanie na B6) oraz witaminy B12 (jej zawartos¢
w 100 g przewyzsza dzienne zapotrzebowanie az czterokrotnie). Sledzie dostarczaja takze duzo zelaza, cynku i
miedzi oraz fosforu i jodu.

Sledzie s wskazane dla 0séb cierpigcych na choroby uktadu krazenia i niedokrwistosé

Pieczone na ruszcie albo w piekarniku (w folii aluminiowej lub w tzw. rekawie do pieczenia), duszone lub
gotowane na parze sg lekko strawne. Mogg by¢ zatem wartosciowym daniem dla dzieci, mtodziezy i seniorow.
Powinny je jada¢ osoby cierpigce na choroby uktadu krazenia i niedokrwistosc.

Sledzie, mimo ze ttuste, nie s kaloryczne

Sledzie zalicza sie do ttustych ryb, nie znaczy to jednak, ze sg bardzo kaloryczne (100 g dostarcza tylko 160 kcal).
Maja przy tym sporo potasu, ktéry utatwia usuwanie nadmiaru wody z organizmu. W dodatku zawarty w nich
kwas omega-3 przys$piesza przemiane materii i spalanie ttuszczu. Sledzie wptywajg tez na nastroj, zwiekszajac
poziom serotoniny, dziatajg przeciwdepresyjnie, wzmacniajg pamiec i koncentracje.

Wartosci odzywcze sledzia

i Biatka

W Ttuszcze
W Woda

& Choleserol

i Inne




Dorsz

Jest ogdlnie znanym przedstawicielem bardzo bogatej w gatunki rodziny dorszowatych. Wystepuje gtéwnie w
Battyku, w Pétnocnym Atlantyku i w Morzu Pétnocnym.

Dorsz jest najchetniej spozywana rybg w Polsce, ale i w Europie nalezy do najczesciej spozywanych ryb. Mieso
dorsza jest biate i chude.
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Dorsz zawiera duzo witaminy A, D i jodu. Szczegdlnie duzo witaminy A zawiera watroba: ok 15.000 pg Z
watroby dorsza produkowany jest tran, ktdrego odzywiajg skdre, obnizajg cisnienie krwi i podwyzszajg
odpornos¢

Potowy dorsza od 1960-2000 roku

podowy dors=a
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Fladra

Zasieg wystepowania to Europejskie wybrzeza Oceanu Atlantyckiego, Morze Srédziemne, Battyckie (do
srodkowej czesci Zatoki Botnickiej), Czarne i Biate.Introdukowana przypadkowo (prawdopodobnie zawleczona
w wodach balastowych statkéw) na terenie Stanéw Zjednoczonych i Kanady.

Zyje na gtebokosciach do 100 m. Wptywa do wéd stonawych. Czesto wedruje w gére rzek.
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Stornia jest bardzo smaczng rybga o biatym, Srednio ttustym miesie. Zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3 w
100g fladry to koto 0,5 gram. Miesnie fladry zawierajg Srednio 50-85% wody, 10-25% biatka, 0,2-54% ttuszczu,
0,5-5,6% soli mineralnych — gtéwnie fosforu, siarki, chloru, potasu, sodu, magnezu, niewielkie ilosci 0,1-0,4%
weglowodandw, witaminy z grupy B oraz witaminy A, D i E. Ich biatko charakteryzuje sie wysokg strawnoscig
93-97%, porownywalng ze strawnoscia biatka mleka 95% i wyzszg od strawnosci miesa wotowego 88%.
Szczegdlnie istotny ze zdrowotnego punktu widzenia jest zawarty we flgdrze ttuszcz. Cechuje go wysoka
przyswajalnosé oraz obecnos¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, w tym z rodziny posiadajacych cenne
wtasciwosci dietetyczne. Kwasy obnizajg poziom lipidéw w osoczu krwi, normalizujg cisnienie krwi, polepszajg
prace serca, zmniejszajg sktonnos$¢ do zakrzepow.

Wyniki badan potwierdzajg takze ich wptyw na hamowanie proceséw nowotworowych, ostabianie reakcji
alergicznych oraz na funkcjonowanie uktadu nerwowego. Z obecnoscig ttuszczu zwigzana jest zawartosé
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach A, D, E. Kalorycznos¢ miesa waha to okoto 100 kcal/100g. Dzieki temu
potrawy z flgdry nie nalezg do tuczacych. Delikatna struktura miesa ryb utatwia jego obrdbke kulinarng, tatwo
przenika przez nie sol, kwasy organiczne, dym wedzarniczy, dodatki smakowo — zapachowe, a pod wptywem
podwyzszonej temperatury mieso to szybko mieknie, dlatego wymaga krétkiego pieczenia, gotowania czy



Wartosci odzywcze flgdry
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Halibut

gatunek morskiej ryby z rodziny flagdrowatych. Jest najwiekszym przedstawicielem tej rodziny.
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Wystepuje w Pétnocnej czesé Atlantyku w rejonie okoto arktycznym od wybrzezy Kanady i Grenlandii na
potnocy, poprzez strefe pétnocnego obszaru Morza Pétnocnego po Morze Biate, oraz do pétnocnych

obszardw Zatoki Biskajskiej. Sporadycznie spotykany w rejonie Morza Battyckiego.

Halibut bogaty w kwasy omega-3

Mimo ze kulbak (potoczna nazwa halibuta) jest bardzo ttusty to ma prawie o potowe mniej kalorii niz
tradycyjny schabowy. Halibut jest przede wszystkim bogatym zrodtem biatka i witaminy A(29 ug/100g,
zapotrzebowanie na nig to 800 ug), niezbednej do wtasciwe] pracy oczu. Dodatkowo zalicza sie do tych ryb,
ktore majg najwiecej kwaséw omega-3(na 100 gramow ryby przypada 0,62g kwasu; dzienna dawka to 1g), a ten
zapobiega m.in. chorobom serca i uktadu krazenia oraz poprawia pamie¢. Kwasy omega-6 obnizajg poziom
"ztego" cholesterolu, przyspieszajg gojenie sie ran. Zawiera najwiecej tych sktadnikow, ktdre korzystnie



wptywajg na rozwdj moézgu (halibut zawiera go ok. 0,67g/100g; dzienne zapotrzebowanie to 5g).Zawarty w
halibucie ttuszcz ma wtasciwosci przeciwbdlowe. tagodzi sztywnosc i bdl stawoéw, ktdry towarzyszy problemom
reumatycznym.

Obszar wystepowania Halibuta
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Wapn, fosfor oraz witamina D (halibut zawiera jej 4,5 ug/100g, dzienna dawka to od 5-8mgc) zawarte w rybim
miesie wspomagajg budowe kosci i zebow. Uczestniczg w procesie wzrostu i regeneracji komarek i produkcje
estrogenow. Halibut obok zawartosci miedzi (dziata przeciwbakteryjnie), zelaza (wspomaga prace mozgu) czy
witamin z grypy B (odpowiadajg za stan i zdrowy wyglad skory oraz zapobiegajg anemii, halibut dostarcza ok.
1/3 dziennego zapotrzebowania na witaminy z grupy B), jak wszystkie ryby morskie zawiera duze ilosci jodu.
Niedobdr tego cennego pierwiastka zwtaszcza u dzieci moze prowadzi¢ do ktopotéw z nauka, spowolnic ich
wzrost i rozwéj. U dorostych uposledza funkcje rozrodcze, a tym samym utrzymanie cigzy. Zbyt niskie stezenie
jodu w organizmie moze wywota¢ niewydolnosc tarczycy, a nawet zahamowanie funkcjonowania niektorych
narzgdow i proceséw zachodzgcych w organizmie.

Jego dzienne zapotrzebowanie, czyli 160mg dostarczy ok. 30dkg halibuta. Halibut zawiera réwniez bardzo
cenny cynk (w 100g halibut zwiera 0,4mg cynku, dzienna dawka to ok. 15mg) i selen (przypada go 55 ug/100g;
dzienne zapotrzebowanie to ok. 60-70 ug). Cynk uczestniczy w procesie produkcji hormonéw odpowiedzialnych

za wiasciwy rytm serca, cisnienie krwi oraz reguluje stezenie kwasowo - zasadowe w organizmie. Natomiast
selen wzmacnia odpornosc.

Wartosci odzywcze halibuta
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http://wyborcza.biz/Gieldy/0,125889,,,,ZINC.html

Krab Brzegowy

Raczyniec jadalny, krab brzegowy (Carcinus maenas) — gatunek kraba z rodzaju Carcinus. Wystepuje w strefie
tropikalnej, subtropikalnej i umiarkowanej na catej Ziemi. W Morzu Battyckim pojawia sie w przyujsciowych
wodach potudniowego wybrzeza .

Gtowotutow o dtugosci ok. 6 cm, z przodu rozszerzony. Odndza lancetowato zakorczone. Prowadzi nocny tryb
zycia, zywi sie drobnymi zwierzetami i padling. Jest potawiany przez cztowieka w celach konsumpcyjnych.
Mieso kraba doskonale sprawdza sie jako gotowane, smazone, jako wktadka miesna do zup oraz satatek.
Najbardziej ceniong czescig jadalng u tego skorupiaka jest biate mieso pochodzgce z pancerza i ciemniejsze z
konczyn przednich kraba.

Pancerz skorupiaka mozna faszerowac réznymi nadzieniami. Przecierane mieso doskonale sprawdza sie jako
dodatek soséw i kremow.

Ubarwienie pancerza tych skorupiakéw nie swiadczy tylko o odmiennym srodowisku. Czerwone osobniki sg
bardziej agresywne. Wynika to z ich stabej odpornosci na przesolenie i niedotlenienie. Poza tym samice sg

naprawde produktywne. Potrafig wyprodukowac nawet 185 000 jaj podczas jednego legu.
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Wartosci odzywcze kraba brzegowego
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Makrela Atlantycka

Ciato waskie, cylindryczne z duzym otworem gebowym w potozeniu koricowym. Dwie ptetwy grzbietowe.
Grzbiet zielonkawy lub niebieskawy, spdd jasny. Brak pecherza ptawnego. Doroste osobniki osiggajg ciezar do 1
kg i dtugosé do 50 cm.

Makrele sg rybami wedrownymi. Jesienig i zimg zerujg przy dnie zjadajgc gtéwnie bezkregowce. Od wiosny
tworzg tawice i kierujg sie ku terenom tartowym. Jedna samica skfada kilkaset tysiecy jaj. Ikra i larwy pelagiczne,
unoszg sie w toni wodnej. W okresie rozrodu doroste osobniki zywig sie planktonem, pdzniej tworzg mniejsze
stada i polujg na mate ryby.

Najwiekszg wartoscig makreli jest selen. Pierwiastek ten ma ogromny wptyw na naszg odpornos¢. Dodatkowo
chroni on czerwone krwinki i btony komérkowe przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Wptywa
rowniez na prace serca oraz reguluje poziom hormonoéw wytwarzanych przez tarczyce.

Obszar wystepowania Makreli
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Wartosci odZywize: Biatko, Weglowodany, Thuszz w 100 g produktu

Pozostate
75%

Thusaz
6%

Makrela surowa
() wewiwi tEbele-kalori 1. pl



Zrodta

Strona tytutowa:

https://www.google.pl/search?q=morze+baltyckie&client=firefox-
a&hs=vfi&rls=org.mozilla:pl:official&channel=sb&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ei=h51sU8WtKpDLO
AWP00G4BA&ved=0CAgQ_AUoAQ#facrc=_&imgdii=_&imgrc=iD73Cn95Y0OhhpM%253A%3BIR8FwsFE
DuhecM%3Bhttp%253A%252F%252Fs3.flog.pl%252Fmedia%252Ffoto%252F5210451_morze-
baltyckie.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fjulson.flog.pl%252Fwpis%252F5210451%252Fmorze-
baltyckie%3B933%3B622
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Dorsz
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5 http://pl.wikipedia.org/wiki/Dorsz_atlantycki
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6 http://pl.wikipedia.org/wiki/Stornia
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Halibut
8 http://pl.wikipedia.org/wiki/Halibut atlantycki
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10 http://pl.wikipedia.org/wiki/Raczyniec jadalny

http://www.niam.pl/pl/produkty/1506-raczyniec jadalny krab brzegowy krab zielony
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