3. Ryby

Ryby obok warto$ciowego dla organizmu biatka zawierajg korzystne dla zdrowia ttuszcze:
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT: omega-3 i omega-6). Kwasy te sg tak wazne
do prawidtowego rozwoju dzieci, poniewaz biorg udziat w ksztattowaniu moézgu,
w  prawidlowym  przebiegu  procesu
widzenia, a takie (szczegdlnie kwasy
ttuszczowe omega - 3) wspomagaja
odpornos¢ organizmu poprzez nasilenie
odpowiedzi immunologicznej na patogeny,
chronigc  organizm przed infekcjami.
Szczegblnie dobrym Zrédiem  kwasow
omega-3 i omega-6 s3 ttuste ryby morskie,
np. foso$, makrela czy tunczyk.

Dzieci w wieku 3 lat powinny spozywaé w ciggu dnia 1 porcje (okoto 60 g)
produktéw dostarczajgcych biatka (zamiennie miesa/drobiu/ryb/nasion roslin
stragczkowych), natomiast dzieci w wieku 4-6 lat powinny spozywadé
w ciggu dnia 2 porcje (okoto 120 g) tych produktow.

Pomyst na danie z ryba:

MAKARON Z TUNCZYKIEM POMIDORAMI, BROKULEM | MINI MOZZARELLA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

- 125 g makaronu rurki, penne lub wstgzki
- 200 g krojonych pomidorow z puszki

- 1 brokut

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 2 zabki czosnku

- 100 g tuiczyka ze stoika lub z puszki

- mini mozzarella (10 sztuk)

- gars$¢ lisci bazylii



Sposéb przygotowania:

Zagotowac osolong wode w duzym garnku. Wsypa¢ do wody makaron, ugotowac go al dente
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Brokut umy¢ i podzieli¢ na mate rézyczki. Na 2,5 minuty
przed koncem gotowania makaronu dodac¢ do niego brokut. Po ugotowaniu cato$¢ odcedzi¢

na sitku.

Pusty garnek postawi¢ z powrotem na ogniu, wla¢ oliwe i dodaé starty lub rozgnieciony
czosnek, chwile podsmazy¢. Dodaé¢ pomidory, doprawié¢ solg i pieprzem i gotowaé przez
ok. 1-2 minuty az powstanie gesty sos. Dodaé odcedzony makaron z brokutami i wymieszac.

Po podgrzaniu doda¢ odcedzonego tuniczyka i delikatnie wymieszaé. Wytozy¢ do gtebokich
talerzy, dodaé mozzarelle w kulkach i udekorowac listkami bazylii.

Informacja zywieniowa dla 1 porcji potrawy
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