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Ryby

Najzdrowsze sg tluste ryby morskie ze wzgledu na duza zawartos¢ nienasyconych kwaséw omega-3,
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz zawartos¢ jodu. Szczegdlnie cenne sg zawarte w rybach
kwasy omega-3, ktére wywierajg korzystny wptyw na uktad krgzenia, mézg i uktad nerwowy, uktad
kostno-stawowy, immunologiczny, zapewniajg prawidtowe funkcjonowanie wzroku, zdrowga skore i
wtosy.

Ryby powinny by¢ spozywane minimum 2 razy w tygodniu. Najlepiej przyrzadzac je w postaci
pieczonej, duszonej i gotowanej. Ryby smazone, solone, wedzone majg nizszg wartos¢ zdrowotna.
Nalezy unikad¢ gotowych dan rybnych typu kotleciki rybne, paluszki rybne.
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