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Kto je fladry, ten jest madry ?

Dieta bogata w DHA sprzyja procesom uczenia si€¢ i przyjmowania informacji. Zatem tytul naszego artykutu
mozna traktowac¢ dosc¢ dostownie. A co to oznacza? Zapraszamy do lektury catego tekstu.

dr hab. Joanna Szlinder-Richert prof. nadzw.
dr hab. Lucyna Polak-Juszczak prof. nadzw.

Fladra to ryba o asymetrycznej budowie

ciala, ktéora przez wiekszo$¢ czasu

spoczywa na dnie morskim lezac na boku

M ORS KT ciata. W tej pozycji rowniez porusza sie co

@ ' INSTY TU : powoduje, zZe jedno jej oko przemieszczone

ﬂ I RYBACK]| jest na przeciwng strone glowy.

RS | L g Przebywajac nad Baltykiem jesteSmy

zachecani przez liczne punkty

gastronomiczne do skosztowania tej
pysznej ryby o delikatnym miesie.

Platichthys flesus trachurus - stornia battycka


http://pl.wikipedia.org/wiki/Platichthys_flesus_trachurus

[ tu moze pojawic sie pewien dylemat,
bo rybka wprawdzie wyglada
smakowicie, ale co jaki$ czas jesteSmy
straszeni, ze ryby battyckie to
trucizna, a juz fladra to szczegoélnie,
bo przebywa na dnie i moze zawierac
w sobie rézne ,trucizny”, ktére sie
tam znajdujg. Czesto tez Ci, ktérzy
strasza, nie wyjasniaja doktadnie, o
jakich niebezpieczenstwach moéwia. Z
drugiej strony dietetycy =zalecaja
spozywanie ryb. Konsument zatem
moze zadawac sobie pytanie, czy
powinien da¢ sie skusi¢ na pyszng
fladerke.

Platichthys flesus trachurus - stornia battycka

Oczywiscie jest faktem, Ze ryby tak

jak i kazda zywno$¢, zawierajg pewne zanieczyszczenia obecne w Srodowisku, ktére uznawane sg za szkodliwe dla
zdrowia cztowieka. Dlatego w odniesieniu do substancji niebezpiecznych, takich jak metale ciezkie (rte¢, kadm,
otéw), dioksyny, polichlorowane PCB, dioksyny, pestycydy, ustalono dopuszczalne limity, ktéra nie moga by¢
przekraczane w zywnoSci. Czesto powtarza sie, ze Baltyk jest narazony na zanieczyszczenie ze wzgledu na swdj
zamkniety charakter. Przyjrzyjmy sie zatem faktom.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Platichthys_flesus_trachurus

Badania prowadzone w MIR-PIB pokazaty, ze zawarto$¢ metali toksycznych (kadmu, otowiu i rteci) we flagdrach jest
na niskim poziomie. Jezeli odniesiemy sie do kadmu i otowiu, to ich zawartosci w mie$niach fladry sg nizsze niz np. w
zbozach czy warzywach. Wyniki naszych badan, prowadzonych od ponad dwo6ch dekad, wskazuja, ze dla fladry
(innych ryb réwniez) stezenia dopuszczalne w Zywnosci nie byly przekroczone i stanowig one okoto 1-3% limitu.
Wieksza uwage nalezy zwrdci¢ na rte¢, ktéra w rybach wystepuje na wyzszym poziomie, niz w innych rodzajach
zywnosci. Rte¢ we fladrze stanowi okoto 10% bezpiecznego limitu.

Badania MIR jak réwniez dane literaturowe wskazuja, ze poziomy takich substancji, jak pestycydy chloroorganiczne,
polichlorowane biefenyle, czy dioksyny w mieSniach flagdry baltyckiej, wystepuja na poziomach nizszych niz
dopuszczalne limity. Przyktadowo, S$rednie stezenie
wskaznikowych polichlorowanych bifenyli w miesniach
storni badanych w latach 1998-2011 wahato sie w
granicach od 3,5 do 9,5 ng/g, podczas gdy dopuszczalny
limit wynosi 75 ng/g. Stezenie dioksyn w mie$niach to
okoto 3 pgWHO TEQ/g, podczas gdy dopuszczalna
norma to 4 pgWHO TEQ/g. JesSli chodzi o
zanieczyszczenia ropopochodne, takie jak
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, takie
jak np. benz[a]piren, to zwigzki te sa szybko
metabolizowane przez organizmy ryb i dlatego nie
akumuluja sie w ich mie$niach. Dane te wskazujg zatem,
ze spozywanie fladry nie niesie ze sobg jakiego$
zagrozenia ze wzgledu na omawiane zanieczyszczenia.




Teraz postaramy sie przekonac czytelnikow, ze jedzenie flader jest korzystne dla naszego zdrowia.

Chyba wszyscy przyzwyczaili sie juz do stwierdzenia, ze ryby to ,zdrowa zywnos$¢”, gtdwnie ze wzgledu na zawartos¢
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3, czasem nazywanych tez n-3. Jednak na poétkach
sklepéw mozemy znaleZ¢ wiele produktow, ktére zawierajag kwasy omega-3. Sg to oleje roslinne, jak réwniez inne
produkty wzbogacane tymi kwasami. Czy warto zatem siega¢ akurat po ryby? [ tu konsumentom nalezy sie pewne
wyjasnienie. W sktad wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych wchodza takze kwasy z rodziny omega-6. Z punktu
widzenia konsumenta istotne jest nie tylko to, Zeby zywno$¢ zawierata duzo kwaséw nienasyconych z rodziny
omega-3, ale wazne s3 takze wzajemne proporcje kwaséw omega-3 i omega-6. Dietetycy zalecajg, aby proporcja
kwasoéw omega-6 do omega-3 w diecie wynosita okoto 5. Zachowanie takich proporcji przyczynia sie do poprawy
ogoblnej kondycji zdrowotnej, zmniejszenia ryzyka wystapienia choréb nowotworowych i korzystnie wptywa na
uktad odpornosciowy. Niestety szacuje sie, ze w naszej diecie proporcja ta wynosi okoto 25, czyli Ze dieta ta
charakteryzuje sie zbyt duza przewaga kwas6w omega-6. Poprawic te proporcje mozemy wtasnie przez spozycie ryb,
a ttuszcze roSlinne tego nam nie zapewniaja. Inng cecha odro6zniajaca ryby od pozostatej zywnosci jest to, ze ryby
zawieraja dwa niezwykle cenne kwasy nalezace do omega-3. Sg to EPA i DHA. Ryby s3 gtownym Zrédtem tych dwoch
kwasow w diecie cztowieka. Nie znajdziemy ich w olejach roslinnych, mimo iz oleje te zawierajg inne kwasy omega-3.
Kwasy EPA i DHA s3 szczeg6lnie wazne w profilaktyce chordb serca. Udokumentowano takze naukowo, ze
prozdrowotne dziatanie tych kwaséw polega na wzmocnieniu niektdrych funkcji organizmu poprzez:

- ostabianie objawow zapalnych,

- optymalizacje rozwoju uktadu nerwowego,
- wspomaganie proceséw koncentracji,

- zmniejszenie ryzyka depresiji.



Najwiecej cennych substancji o ktéorych mowa zawierajg oczywiscie ryby ttuste. Fladra nalezy do gatunkéw o
zawartos$ci ttuszczu w granicach powyzej 1 do 4%. Jest wiec umiarkowanie ttustg rybg i zawiera wprawdzie mniej
tych substancji niz np. sledZ czy szprot ale na pewno warto po nig siegng¢, nie tylko dla przyjemnosci jedzenia, ale
takze dla wtasnego zdrowia.

Przepisy

Fladra z mastem pomaranczowym

Rybe nalezy podawa¢ wprost z patelni, dzieki temu bedzie jeszcze smaczniejsza i pozostanie soczysta. Najlepiej
umiescic¢ jg w lekko podgrzanym piekarniku, by nie wystygta w trakcie przyrzadzania sosu.

Czas przygotowania: 30 min
Czas pieczenia: 10 min

Skladniki
o 4 fladry (okoto 350 g)
o 2 tyzki soku z cytryny
o 1 pomarancza
« 3 tyzki maki petnoziarnistej
o 2 tyzki tartej butki
o 2 tyzkiroztopionego masta
o 100 g masta
e sOl
« biaty pieprz



http://www.przepisy.net/fladra-z-maslem-pomaranczowym/zdjecie/1786/

Sposé6b przygotowania

1. Do przygotowania tej potrawy nalezy kupic filety z fladry. Ryby optuka¢, z czeSci brzusznej usuna¢ ciemniejsze
kawatki miesa, osuszy¢ i natrze¢ sokiem z cytryny.

2. 7 pomaranczy wycisnac¢ sok. Rybe obtoczy¢ w mace wymieszanej z tartg butka. Nadmiar panierki strzepnac.

3. Roztopione masto podgrzac¢. Usmazy¢ fladry z obu stron na $rednim ogniu, na ztoty kolor. Od czasu do czasu
potrzasnac patelnig, by ryby nie przylgnety do jej dna i nie przypality sie. Fladry posoli¢, przyprawi¢ pieprzem.
Poszczegdlne porcje utozy¢ jedna przy drugiej i wlozy¢ do podgrzanego piekarnika.

4. Ttuszcz, na ktéorym smazone byly ryby, rozrzedzi¢ odrobing wody, zagotowac i przecedzi¢. Doda¢ sok
pomaranczowy i wiérki maslane. Sos zdjac¢ z ognia i ubic¢ trzepaczka.

http://www.przepisy.net/fladra-z-maslem-pomaranczowym/

Rolady z fladry z krabowym farszem

Skladniki:

e 6 duzych filetow z fladry
e sokzcytryny

e 1% szklanki majonezu

e 50l pieprz


http://www.przepisy.net/fladra-z-maslem-pomaranczowym/

Farsz:

e 2 szklanki chleba pokrojonego w kostke o boku 1 cm

e 1 pokrojona w kostke cebula

e 1 zielona, obrana ze skory i pokrojona w kostke papryka
e 8 paluszkow krabowych

e 3lyzeczki masta

Sposob przyrzadzenia:

1. Rybe umy¢, osuszy¢, skropic¢ sokiem z cytryny, przyprawic
solg i pieprzem, odstawi¢ na 30 minut. Sktadniki farszu
podzieli¢ na 6 porcji.

2. Przygotowane wcze$niej filety rozktada¢ na blacie kuchennym, na kazdy natozy¢ farsz, zwing¢ Scisle w rulon,
obwigzac¢ biatg bawetniang nitka lub spig¢ wykataczkami.

3. Piec 30 minut w piekarniku nagrzanym do temperatury 200 stopni C. Na 10 minut przed koncem pieczenia
rolady wyja¢ z piekarnika i posmarowac¢ majonezem.

4. Przed podaniem usung¢ delikatnie nitke lub wykataczki, udekorowac zielening i oproszy¢ czerwona, mielong
papryka.

5. Rolady te mozna wykona¢ z filetdw kazdej praktycznie ryby, jezeli ich rozmiar pozwala na zwiniecie ich w
rulon z farszem.

http://pyvchotka.pl/Rolady-z-f1%C4%85dry-z-krabowym-farszem



http://pychotka.pl/Rolady-z-fl%C4%85dry-z-krabowym-farszem

