
ZDROWO JEMY, ZDROWO ROŚNIEMY

Sposób na rybkę
Podawaj rybę 1-2 razy w tygodniu,

zastępując nią porcję mięsa.

Ryby polecane: Ryby niezalecane:

łosoś dorsz makrela atlantycka karp              okoń makrela    miecznik rekin 

Rady dla rodziców

Wybieraj świeże, jędrne mięso o delikatnym zapachu. Gdy poczujesz intensywny rybi zapach, 
może to oznaczać, że produkt nie jest świeży.

Wybierając rybę mrożoną, zwróć uwagę na glazurę. Powinna być przejrzysta oraz jednakowej
grubości. Jeżeli warstwa lodu jest zbyt gruba, może świadczyć to o nieodpowiednim
przechowywaniu.

Wybieraj mniejsze okazy — większe ryby są zazwyczaj starsze, przez co mogą zawierać więcej
szkodliwych substancji skumulowanych za życia.

Unikaj ryb wędzonych. W trakcie wędzenia wytwarzają się szkodliwe związki, a dodatkowo 
produkty te zawierają często znaczne ilości soli.

Zrezygnuj również z konserw rybnych czy ryb w zalewach. Często ich skład nie jest 

odpowiedni dla małego dziecka.
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