Nacionalni institut
za javno zdravje

NIJZ

RIBE V TVOJI PREHRANI

Ribe so pomembne v nasi prehrani,
saj so vir zdravju koristnih beljakovin in mascob
ter nujno potrebnih mineralov in vitaminov.
Zato jih uzivaj vsaj enkrat do dvakrat tedensko.

S

Najboljse ribje jedi so pripravljene
iz svezih ali zamrznjenih rib.
Konzervirane ribe (zlasti tuna

v konzervi) naj bodo na tvojem

uzivaj jih v ¢im manj predelani
obliki, da ohranis ta dva elementa.

Sladkovodne ali morske ribe?
Svetujemo oboje!

Morske ribe Sladkovodne ribe

so dober vir joda in selena,

sploh v kombinaciji
z zelenjavo (npr. blitvo).

Ali ves, katere ribe so v nasem
morju in rekah?
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so lahko prebavljive in primerne Z
za kakovosten in zdrav obrok,

jedilniku najvec¢ dvakrat tedensko.

Erehranasi

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025



