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Primjeri obroka
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Riblje polpetice u crvenom umaku s graskom ili riblji burgeri
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Riblji prstici/Stapici u panadi (peceno)
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Zoto s oslicem (umjesto riZze moZe se katkada koristiti i jecam) s
Namaz od tune i kuhanog oslica 1

PrZeni incuni ili sardele ,riblji ¢ips“ X:('
OB®

Tjestenina s tunom i skutom (svjezim sirom) e
Przene lignje (kolutici), riZoto ili brodet od liganja, sipa... DBR |

Srdele s palentom (brodet od srdela ili druge ribe) £, 3
_ g

Savijaca s ribom i povréem e
Umak od in¢una ili srdela s tjesteninom (fileti ribe, luk, ¢e3njak, OB |
rajCica, persin, korjen celera, koromac, bob...) e
g

. . . . ) S
Riba u pravilnoj prehrani B
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Namirnice o

" bogate X:(
Povrce g bjelanevinama RBR ¢
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Zitarice i g

proizvodi od Zita X
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Kontakt podaci: g
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Nastavni zavod za javno zdravstvo Istarske Zupanije .
Sluzba za javno zdravstvo i promicanje zdravlja e
Odjel za promociju zdravih stilova Zivota ) 3¢
¢, 052529022/099 3804545 e
54  savjetovaliste@zzjziz.hr )):(‘

¢4 Savjetovaliste za prehranu - Nastavni zavod za javno zdravstvo 17 -l
G savjetovalistezaprehranu 1

%

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO
ZDRAVSTVO ISTARSKE ZUPANIJE-
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA
PUBBLICA DELLA REGIONE
ISTRIANA

GRAD NOVIGRAD-CITTANOVA
CITTA DI NOVIGRAD-CITTANOVA

Vaznost konzumiranja
ribe u svakodnevnom
zivotu
Projekt FLAG ,0d mora do tanjura — edukativne aktivnosti
i opremanje kuhinja djejih vrtiéa”

6‘ Operativni program
ZA POMORSTVO
= | RIBARSTVO

Izrada ovog letka sufinancirana je sredstvima Europske unije
iz Europskog fonda za pomorstvo i ribarstvo

Europska unija

Sadrzaj ovog letka iskljuciva je odgovornost
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo Istarske Zupanije



Riba je bogat je izvor joda i Zeljeza, mineralnih tvari
nuznih za zdrav razvoj mozga tijekom odrastanja.

Plava je riba jedan od najboljih izvora omega-3

bjelan¢evina masnih kiselina vrlo vaznih za tijelo i mozak, dok su
min e;:ll]"insﬁll — morski plodovi i bijela riba bolji izvor joda koji ima

vitamina vrlo vaznu ulogu u regulaciji rada Stitne zlijezde te
sintezi njenih hormona, a isto tako utjece i na
ucinkovito iskoristavanje energije.

Plava riba pohranjuje masti u masnim stanicama po
cijelom tijelu, a bijela u jetru i manjoj mjeri u trbusnu

vrsti Supljinu.
dobi
velicini .. . . . . .
spolu Bijela riba ima nizak udio masti, posebice u mesu,
spolnoj zrelosti gdje ¢ini oko 1 %, dok plava riba sadrzi 5 do 10 %
vremenu mrijeStenja c ey .
hranidbi (ponekad i vise) masti.

podrucju ulova
vremenu ulova

Stoga se smatra da zbog veceg sadrzaja pozeljnih
masnih kiselina plava riba pruza vece blagodati za

zdravlje nego bijela riba.

Nacin kuhanja ili pe€enja utjece na razinu esencijalnih
omega-3 masnih kiselina.

u odnosu na meso
toplokrvnih Zivotinja

2222323232322 23223 232322322222

Veci dio omega-3 masnih kiselina u ribi unisti se

konzerviranjem, a priprema na vi§im temperaturama, p»

primjerice prZenje, moZe razgraditi ili oksidirati
omega-3 masne kiseline.

231

Najpogodniji oblik termicke obrade ribe je pecenje u
pecnici i kuhanje na pari radi oCuvanja omega-3
masnih kiselina.

izmedu
701 250 kcal/100 g

(ovisi o udjelu vode (60-80%),
odnosno masti)

232322227

Ako jedes ribu...

... imat ces bolju ... srce Ce ti biti
fju i D zahvalno i imat ce§
kqncgntracu_u - ... vid Ce ti biti oStar, B -
pamcenje, manje ¢e$ 2 0 e T viSe energije za
vremena provoditi svakodnevne
uceci aktivnosti

... Zglobovi i kosti bit
... imat ¢eS manje ¢e ti spremni za sve ... nokti Ce ti biti

priSti¢a i akni na licu teSke sportske ¢vrsci, a kosa sjajnija
napore

... rjede ¢e§ imati ... manje ¢e te muciti ... bit ¢e$ vedrijeg
prehladu alergije i astma raspoloZenja

Znanstvena istrazivanja su pokazala da je potrebno ¢ak 8 do 15 puta ponuditi
dijetetu istu namirnicu da bi ju u konac¢nici prihvatilo
(imajte strpljenja).

Nemojte nametati svoje misljenje i stav djetetu o namirnici (ostanite
neutralni).

senzorni faktori
(npr. okus, miris)

ocekivane posljedice konzumiranja

Na prihvacanje ili odbijanje

odredene hrane utjecu

drugi ¢imbenici
(npr. znanje o podrijetlu hrane)

utjecaj vr$njaka



