
RIBE V TVOJI PREHRANI
Ribe so pomembne v naši prehrani,

 saj so vir zdravju koristnih beljakovin in maščob 
ter nujno potrebnih mineralov in vitaminov. 

Zato jih uživaj vsaj enkrat do dvakrat tedensko. Za rast i
n trd

nost t
vojih kos

so prip
oročljiv

e zla
s

rib
ice, 

ki jih
 lahko poješ s 

kostm
i vred 

(sa
rdelice, giric

e), s
aj vsebujejo 

vitamin D in minerale kalcij, 

magnezij i
n fosfo

r. 

Sladkovodne ali morske ribe? 
Svetujemo oboje!

Morske ribe Sladkovodne ribe 

Ribe so tudi zelo dober vir 

biološko visoko vrednih beljakovin. 

To pomeni, da jih lahko tvoje telo 

zelo dobro izkoris
grajuje v mišice.

Ribe vsebujejo tudi m
aščobe, 

ki so
 edinstv

ene zaradi vsebnos

omega-3 maščobnih kislin
 in

 so
 nepogrešljiv

e za tvojo rast i
n razvoj. 

Te prav tako vplivajo na učenje in sp
omin, 

zato so
 pomembne tudi za

 tvoje umske napore. 

Več dolgoverižn
ih omega-3 maščo

bnih kislin
 

vsebujejo predvsem rib
e mrzli

h se
vernih morij.

Najboljše ribje jedi so pripravljene 
iz svežih ali zamrznjenih rib. 
Konzervirane ribe (zlas
v konzervi) naj bodo na tvojem 
jedilniku največ dvakrat tedensko.

Izogibaj se uživanju 

industrijsko predelanih ribjih izdelkov 

er imajo zaradi 

predelave in načina priprave slabšo sestavo.

so dober vir joda in selena, 
uživaj jih v čim manj predelani 

obliki, da ohraniš ta dva elementa.  

so lahko prebavljive in primerne 
za kakovosten in zdrav obrok, 
sploh v kombinaciji 
z zelenjavo (npr. blitvo).

Postrv, šarenka, lipan, smuč, 
ščuka, klen, sulec, som

 in druge.

Sardela, skuša, cipelj, orada, 
brancin, oslič, morski list, 
ribon, losos, tuna, salpa 
in mnoge druge.

Ali veš, katere ribe so v našem 
morju    in    rekah? 


