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Riba u pravilnoj prehrani — ,
Nutritivni sastav mesa ribe
’— Morski organizmi koji se mogu koristiti u prehrani *‘

Ucestalost konzumacije ribe- Mediteranska
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Fakultet za menadZment u turizmu i ugostiteljstvu
Katedra za hranu i prehranu
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Tanjur pravilne prehrane Nutritivan sastav mesa ribe
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Morski organizmi koji se mogu koristiti u prehrani 1. Riba
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I.  Plavariba
« sitna: srdela, in¢un, papalina, lokarda, skusa
* krupna: tuna, palamida
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Razlike izmedu plave i bijele ribe
Il.  Bijelariba: osli¢, orada, brancin, kovac, skarpina, arbun, usata,
zubatac, trlja, list PLAVA
* masti pohranjuje u masnim * masti pohranjuje u jetri i donekle u trbusnoj
stanicama=> visi udio omega-3 masnih Supljini-> nii udio omega-3 masnih kiselina>
kiselina manje kalorija
+ gjenovno prihvatljivija + dijetetska namirnica; meso lako probavljivo
* puniji, mesnatiji okus * mekan, njezan okus
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I1l. Hrskavicnjace: raza, morska macka, manje vrste morskih pasa 2. Rakovi: rakovica, jastog, hlap, kozica, skamp

+ imaju razmjerno malo masti, iako akumuliraju masti u jetri
koncentracije vitamina i minerala slicne su kao kod bijelih riba

nakupliaju vece kolicine Zive u tkivima = ne preporucaju se jesti cesto, pogotovo dieci i trudni + Nizak udio masti, no bogatiji kolesterolom u odnosu na ribe /

* Bogati mineralima, posebice cinkom, manganom i bakrom
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3. Mekusci:
1. skoljke: dagnja, kamenica, prstac, kunjka
II. glavonosci: lignja, sipa, hobotnica, muzgavac

* Nizak udio masti, no bogatiji kolesterolom u odnosu na ribe
+ Bogati mineralima, posebice cinkom, manganom i bakrom
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Koliko ribe bi trebalo jesti?

HZJZ- Prehrambene smjernice za 5. — 8. razrede:

« Jedi najmanje 2 puta tjedno ribu!
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Koliko ribe zaista konzumiramo? Konzumirate i ribu?
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Zasto konzumirate ribu? Zasto ne konzumirate ribu?
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Koliko ¢esto konzumirate ribu kod kuce? Koju vrstu ribe najcesce konzumirate?
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Riba je visokoproteinska namirnica, male
energetske vrijednosti, niskog sadrzaja masti te
je vrijedan izvor vitamina i minerala

Trebala bi biti neizostavan dio svakodnevne
pravilne prehrane

Vazan je element mediteranske prehrane koja se

smatra zlatnim standardom pravilne prehrane /
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HVALA NA PAZNJI!

Sveuciliste u Rijeci

Fakultet za menadZment u turizmu i
ugostiteljstvu

Katedra za hranui prehranu

~| greta.kresic@fthm.hr
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