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Pretoze ryby
a morske
plody

a Spanielsko
patria
neoddelitel'ne
k sebe.

Prave v
Spanielske;j
Malage sme
ziskavali o
tom tieto
nove
poznatky.



AKY JE ICH VYZNAM

Ryby

~ kvalitné bielkoviny
cennych mineralnych latok
dolezite stopovych prvkov — j0d, Zelezo,
vitaminy A, B12, D
vysoky obsah omega-3 nenasytenych mastnych kyselin

Odbornict na zdrava vyZzivu odporucaju konzumovat
ryby aspon dvakrat do tyzdna. Priemerny Slovak
skonzumuje rocne len 5 kg ryb. Nor 50 kg a Japonec
dokonca 90 kg.
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1558 Morskeé ryby hraju vo vyzive
{ Sel dolezitd rolu, méZeme s1 vybrat’

z obrovskej ponuky
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Jazyk morsky

Kambala velka Mecun obycajny
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Ploskozubec modropruhovany PraZzma zlata

Skorpéna obycajna Sardinka europska

Treska obycajna




MORSKE PLODY PATRIA MEDZI
MIMORIADNE CENENE DELIKATESY

Morskée plody

-zmiernuju zla naladu a depresie
ich uzito¢nost’ zavisi od ich biochemického zlozenia

napriklad krevety obsahuju rozne Zelezo, vapnik, siru,
horcik a fosfor

chobotnice su obohaten¢ o vitaminy B a C

obsahuju vel'ké mnoZstvo polynenasytenych mastnych
kyselin Omega-3 ,Omega-6

obsahuju jod, ktory mdze pomoct’ znizit’ ochorenie
Stitnej Zl'azy.

su nizkokalorickée a Casto sa pouzivaju ako di€tna vyziva.
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Ustrica velka

Slavka jedla

Ustrica Jedla
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SPRACOVANIE RYB
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-~ Kvalitaa éerstvost’
- Znaky Cerstvosti — koza,
plutvy, o¢i, ziabre, pach

N

Cerstvu rybu takmer
necitit’
Skuska kvality kuchdrov-
¢im mene] materialu
zostane na Cepeli noza ,
tim je ryba Cerstvejsia



Vyber sposobu tepelnej
upravy

Vareme varenie v pare

‘_.\___

2z Pos1r0van1e‘ /mapr. rybi
= Vyvar/ =,

e “Dusenie
Vyprazanie na panvicl
Fritovanie

Grilovanie

Udenie

Pecenie v rure




Spec1a1ne nastroje
Rozdelovanie ryb na
porcie a servirovanie pri
stole




LUPANIE KREVIET

Krevety umyjeme a
osusime

Ako prve odtrhneme
hlavicku

Odtrhneme vSetky nozicky
Olupeme pancier.

Chvost zostava

Cely chrbat narezeme
malym nozikom, aby sa
nam podarilo vybrat’ Ciernu
zilku

DalSia tepelna uprava






SKUPINOVA PRACA

KViZz NA TEMU RYBY A
MORSKE PLODY
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1. JE PRAVDA, ZE MALAGA:

Je hlavné mesto Spanielska
Je najvacsie mesto Spanielska
LeZi na severe Spanielska
LeZi na juhu Spanielska



2. RYBY OBSAHUJU VELKE MNOZSTVO
VITAMINU:
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4. ODBORNICI ODPORUCAJU KONZUMOVAT
RYBY ASPON

dvakrat do tyzdna
jedenkrat do tyzdna
kazdy den

kazdy druhy den



5. MORSKE PLODY OBSAHUJU JOD, KTORY
MOZE POMOCT :

na zlu naladu a depresie

znizit ochorenie stitnej zlazy

na srdcovo-cievny system

na kardiovaskularny system



6. ZNAKOM CERSTVOSTI RYBY JE:

ked je rybu citit
jasnée ocCl

cena ryby
velkost ryby



7. PRI LUPANI KREVIET AKO PRVE

odrhneme chvost
olupeme pancier
odtrhneme hlavicku
narezeme chrbat



8. NAJSETRNEJSI SPOSOB UPRAVY RYB JE:

varenie v pare
grilovanie
udenie
dusenie
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ODPOVEDE
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uhor, treska, tuniak, morsky vlk, mecun, makrela, kambala,
platesa, prazma, sardinka, sled, sardela, treska ...

chobotnica, hrebenatka, homar, krab, kalmary, krevety,
ustrice, slavka, sepia, riasy, madlovka ...
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