ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Sposob na rybke
Podawaj rybe 1-2 razy w tygodniu,
zastepujac nig porcje miesa.

Ryby polecane Ryby niezalecane:

loso§ dorsz makrela atlantycka karp okon makrela miecznik  rekin

Rady dla rodzicow

Wybieraj swieze, jedrne migso o delikatnym zapachu. Gdy poczujesz intensywny rybi zapach,
moze to oznaczaé, ze produkt nie jest §wiezy.

Wybierajac rybg mrozona, zwro¢ uwage na glazure. Powinna by¢ przejrzysta oraz jednakowe;j
grubosci. Jezeli warstwa lodu jest zbyt gruba, moze swiadczy¢ to o nieodpowiednim
przechowywaniu.

Wybieraj mniejsze okazy — wigksze ryby sa zazwyczaj starsze, przez co moga zawiera¢ wigcej
szkodliwych substancji skumulowanych za zycia.

Unikaj ryb wedzonych. W trakcie wedzenia wytwarzajg si¢ szkodliwe zwiazki, a dodatkowo
produkty te zawieraja czgsto znaczne ilosci soli.

Zrezygnuj rowniez z konserw rybnych czy ryb w zalewach. Czgsto ich sktad nie jest

odpowiedni dla matego dziecka.

Jak podawac¢ rybke?

Doktadnie obierz jg z osci. Moga znajdowac sie one nawet w filetach rybnych.

Nie smaz ryb — ugotuj (w wodzie, na parze) lub upiecz w folii. Jesli zdecydujesz sie na ugotowanie
ryby, pamietaj, aby wrzucac jg do gotujacej sie wody. W ten sposob ryba zachowa wiele cennych
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