VII technika;
Temat: O rybach.

Réznorodnosé ryb

Dotychczas na Swiecie opisano ponad 40 tysiecy gatunkow ryb,

a przypuszczalnie wiele dalszych nadal czeka na odkrycie. W wodach
srodladowych Polski i w przybrzeznych wodach Morza Battyckiego
stwierdzono dotychczas okoto 120 gatunkéw ryb. Niektére gatunki sa
mniej znane, poniewaz sa nieliczne albo nie sa potawiane. Inne znamy
dobrze - z powodu ich waloréw smakowych.

Do najlepiej znanych gatunkow ryb stodkowodnych zyjacych w polskich
wodach zaliczamy: karpie, karasie i pstragi. Wsrdéd ryb morskich
najczesciej wymienia sie sledzie, szproty, dorsze i makrele oraz ptastugi
(fladry i stornie). Dobrze znane sa takze niektore ryby sprowadzane do
Polski z odleglych rzek, mérz i oceanéw w dwéch celach: jako rybki
akwariowe oraz ryby potawiane w celach spozywczych. Wsrod pierwszej
grupy znane sa: mieczyki pochodzace z Ameryki Srodkowej, skalary

z dorzecza Amazonki oraz ztote rybki z Chin. Do ryb sprowadzanych do
nas w celach spozywczych nalezy zaliczy¢ na przyktad tunczyki (gtéwnie
z wod tropikalnych), morszczuki (z Atlantyku) i mintaje (z péinocnego
Pacyfiku).

Jakie sktadniki zawiera mieso ryb?
Ryby dostarczajg organizmowi wartosciowych sktadnikow odzywczych:

dobrze przyswajalnego petnowartosciowego biatka, ktdre charakteryzuje sie
bardzo wysoka strawnoscia;

sktadnikéw mineralnych (fosforu, potasu, wapnia, magnezu, zelaza, jodu,
miedzi, arsenu, niklu, kobaltu, fluoru);

witamin (A, D, E, z grupy B).

Wapn oraz zelazo zawarte w rybach to pierwiastki dobrze wchtaniane przez
organizm. llos¢ witamin zalezy od zawartosci ttuszczu. Chude ryby sg bogatsze w
rozpuszczalne w wodzie witaminy z grupy B, natomiast ttuste zawierajg wiecej
witamin A, D i E rozpuszczalnych w ttuszczu.

Waznym sktadnikiem, ktérego zalety sg szczegdlnie podkreslane w ostatnich latach,
sg kwasy omega-3 nalezgce do tak zwanych niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT). Poniewaz potrzebujemy okofo 2 g kwasow omega-3 dziennie,
to wprowadzenie juz 100200 gram ryby do tygodniowej diety moze pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na EPA oraz DHA (np. zjadanie po 150 gram tososia lub po 50-75



https://wylecz.to/diety/kwasy-omega-3-i-omega-6/

gram Sledzia tygodniowo). Jesli nie lubimy swiezych ryb, mozemy zastgpic je
konserwami, wybierajgc np. sardynki lub szprotki.

Potrawy z ryb

Potrawy z ryb smazonych

Dania z ryb na zimno
Obiad ryba z warzywami
Ryba na obiad szybko
Nowe przepisy na ryby
Potrawy z ryb na Wigilie

Przepis na rybe zapiekana

Co zrobi¢ ze smazonej ryby
Ryba na obiad z piekarnika

Ryba fit

Zadanie dla ucznia:

1. Napisz temat lekcji w zeszycie.

2. W notatce napisz jakie ryby cztowiek towi i konsumuje.

3. Zadbaj aby w tygodniu w jadtospisie znalazty sie potrawy
rybne.

4. Zapamietaj jakie wartosci odzywcze ma mieso ryb.

Proponuje paste z wedzonej makreli idealna na
kanapke.
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https://www.google.pl/search?hl=pl&biw=1680&bih=832&sxsrf=ALeKk01tpLiPl5S3m33nbqdIqb0TIkWC0A:1590090687377&q=Przepis+na+ryb%C4%99+zapiekana&sa=X&ved=2ahUKEwijntO03cXpAhWfQxUIHbkPAKkQ1QIoBnoECAsQBw

https://aniagotuje.pl/przepis/szybka-pasta-z-wedzonej-

makreli

Pozdrawiam.
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