El(ni), mint hal a vizben

Mindenki szeretne jol és kdnnyebben élni, akar igyit ahogyan a k6zmondas jelzi. Amig
egészségesek vagyunk nem is tudjuk milyen fontnsskvan a birtokunkban. Ebben nagy
szerepe van az egészséges taplalkozasnak, amsbhermies része a hids és a halfogyasztas is.
Compo, tok, harcsa, menyhal, karasz, pisztrangénidpal, kophal, kovi hal, slgér,
dévérkeszeg, kecsege, stokfis, hering, angolnadalia sulb, kilencszem hal, csik. Ezek a
halak egy XVI. szadzadi szakacskdonyvben szerepealtekpbbségiknek ma mar a nevét sem
ismerjuk. Ehhez képest a hazai halfogyasztasunkmemmyiségében sem valtozatossagaban
nem éri el az ajanlasban foglaltakat. Magyarorsaépoegy dre jutd fogyasztds minddssze
5,1 kg. A halak husa kdnnyen emészihehagas viztartalma miatt azonban gyorsan romlo
taplalék. Kedved energia- és zsir-, valamint &atlagosan 15-20%-okeste ertéki
fehérjetartalma réven jol beilleszthedz étrendbe. Zsirtartalma alapjan megkulonbozketi
zsirosabb (pl. ponty, harcsa, tonhal, makrélaclazering) és szarazabb husu (pl. amurgstill
heck) halféleségeket.

A tengeri halak és az édesvizi halak kozul a busaa éisztrang olyan életfontossagu
zsirsavakat tartalmaz (6mega-3), amelyet szervekzeaiam tud éallitani, ezért taplalékkal
kell biztositani. Nagy szereplk van példaul a sésserrendszeri betegségek mépétében.
Tudta?

- A Balaton partjan vagy mas strandokon kézkedvedak@ltal tavi halnak titulalt hekk
valdjaban a Kelet- Atlanti 6cean térségében és ldkBoi-tengerbensshonos. A
hekket készithetjuk otthon is gben, grillen, roston, serpefityen, olajban sitve.

- A konzerv formaban vasarolt szardinia szalkai sdtasi eljarasnak készénben
puhava és eh&té valnak, igy ezek a termékek gazdagok kalciumban.

- Alegszélesebb kdrben elterjedt édesvizi halfafaldon a ponty.

A fehér busa kisebb példanyai még szalkasak, déepgektekben mar csontméiate rvnek,
igy azok konnyen eltavolithatoak. A szerencsi gyekea GYERE® (Gyermekek Egészsége
Program) keretében az év &lsegyedében a husokkal, huskészitményekkel és Wahlak
ismerkednek. A kisebbek jatékos formdban a nagyobbzar ebadast hallgatnak.
Természetesen a s#kil sem maradhatnak ki, ezért a Magyar Dietetikusalsz&yos
Szovetsége (MDOSZ) a GYERE® Programban minden tam&merteit készit szamukra,
amelyet a gyermekek visznek haza.

Tovabbi informacié a programrél az Interneten tedéb: http://mdosz.hu/gyere-program-
szerency



