Raport z dziatafih promujacych certyfikowanego dzikiego tososia
zrealizowanych przez MSC Polska :

Lipiec — listopad 2022 .




OPRACOWANIE MSC NA TEMAT SWIATOWYCH POLOWOW
| RYNKU DZIKIEGD £OSOSIA

W zwigzku z rosngcym zainteresowaniem producentéw i sieci
handlowych certyfikowanym dzikim tososiem, organizacja MSC
przygotowata raport “Co wiemy o dzikim tososiu?”, w ktérym
przedstawione zostaty najwazniejsze informacje o potowach oraz
rynku tososi w Polsce i na Swiecie.

Raport zostat opublikowany w lipcu 2022 r. na stronie:
www.msc.org/pl/losos

Raport MSC "Co wiemy o dzikim lososiu?"

Raport MSC "Co wiemy o
dzikim Yososiu?”



http://www.msc.org/pl/losos
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W raporcie znalazty sie m.in.:

* Wyniki badania weryfikujgcego dostepnos¢
produktow konsumenckich z dzikiego tososia
w polskich sklepach

* Dane na temat sprzedazy produktow MSC
z dzikiego tososia w Polsce i na Swiecie —— - - Przeczytaj

 Analiza dostepnosci surowca z rybotowstw S peten raport
posiadajacych certyfikat MSC LT RRRRRARN/SVeY i v TUTA]

lub produkty  J
z lososia

« Wyniki badania opinii konsumentéw dotyczgce
tososia dzikiego i hodowlanego

Czy kupuijac tososia, konsument zwraca uwage na to, czy produkt posiada certyfikaty
Swiadczace o pochodzeniu ze zré zonych potowdw lub odpowiedzialnej hodowli?

CO WIEMY 0 DZIKIM £0S0SIU?

* Informacje na temat rdznorodnoSci gatunkowej
tososi oraz ciekawostki biologiczne na temat tych
gatunkow

kupujacych tososia przynajmniej raz na jakis czas zwraca
LESE uwage, czy produkt posiada certyfikaty np. MSC, ASC

OPRACOWANIE MSC NA TEMAT SWIATOWYCH POLOWOW
| RYNKU DZIKIEGO LOSOSIA



https://www.msc.org/docs/default-source/po-files/2022-msc-raport-co-wiemy-o-dzikim-lososiu.pdf

Od wrzes$nia do listopada 2022 r. informacje na
temat raportu oraz tego, dlaczego warto wybierac

WSy

DLACZEGO WARTO JESC LOSOSIA?

Losos hodowlany czy dziki? Znamy
preferencje Polakéw
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Polacy uwiclbizjq fosasia - wynika 2 raportu prrygotowancga przez organizacie MSC
Polsia*. Ponad 70 proc. 2 nas deklaruje, 2e kupuje tg ryde. Doceniamy jof smaczne
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Zym roz 50
od hodowlanego:

Badania pokazujg, ze az 70 proc. z nas uwielbia tososia.
W skiepach najczescie] mozna kupic fososia hodowlanego,
ale dostepny bywa takze fosos dziki. Jaka jest roznica?

Nazwa .atlantycki®, ,norweski*
czy jurajski” pojawia sie najcze-
sciej na fososiu hodowlanym.

- @ Ryby ziowione w oceanie
orupiakamiiimniej-  maja cer ty, ktore daja nam
vami. Dzieki temuma  pewnost ochodza one ze

lepsze proporcie kwasow Ome-  zrowno ych ekologicznie

ga-3 do Omega-6 niz ryba ho-
dowlana. £osos hodowlany

potowéw. Takim certyfikatem
jest np. niebieski znaczek MSE.

dzikiego tososia z certyfikatem MSC promowane byty

bywa karmiony

w mediach branzowych, informacyjnych,
lifestylowych i kulinarnych.

Komunikaty te spotkaty sie z duzym
zainteresowaniem medidow i zaowocowaty

7 5 publikacjami.
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Raport MSC: Co wiemy o dzikim tososiu?

| nie oznacza to, ze musimy
zrezygnowac z jedzenia
ryb. Z pomocq przychodzi niebieski certyfikat
MSC, ktory znojdziemy na dzikich rybach

i owocach morza pochodzqeych z towisk
spetniajqcych najbardziej rygorystyczne
Losos to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetwércom, jak  globalne wymogi srodowiskowe. msc.org/pl
konsumentom. Na polskim rynku obecny jest gtéwnie toso$

hodowlany, jednak coraz cze$ciej pojawia sie takze foso$ dziki,

potawiany gospodarczo na duzg skale.
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MSC Polzka - chrof morza i aceany
Jsita Maxowsls ©
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A2 86% polowow azosia na Pacyfiku ma cortyticat MSC! @ Ale co to aznacza?

Polowy prowadzene przez certyfikawanych rybakaw spelnialy rygorystyczne ghabalne wymogi
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Lista publikacji w mediach







Lepszy tosos, bo dziki
Dzwonko z dzi-
kiego tososia pa-
cyficznego KETA
ze skérg firmy
Abramczyk ma
certyfikat MSC,
o znaczy, ze
jest ze zréwno-
wazonych poto-
wow. W opakowaniu sg dwa
kawatki idealne na obiad.

W 5,29 24 (100 g)




Ryby z certyfikatem
Filetzdzi- &s B
kiego tososia

pacyficznego
ze skorg, '
Abramczyk
ze znacz-
kiem MSC. -
Oznacza to, iz pochodzi ze
zréwnowazonych potowéw
dajgcych szanse na to, ze

tych ryb nie zabraknie w przy-
sztosci. W 5,99 zt (100 g)
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NIEBIESKI
ZNAK

Kazdy z nas - bez wzgledu
na miejsce zamieszkania

- ma wplyw na to, co dzieje
sie w morzach i oceanach.

| nie oznacza to, ze musimy

zrezygnowac z jedzenia

ryb. Z pomocq przychodzi niebieski certyfikat
MSC, ktory znajdziemy na dzikich rybach

i owocach morza pochodzqcych z fowisk
spetniajgeych najbardziej rygorystyczne
globalne wymogi srodowiskowe. msc.org/pl




Kobiety sobie radza ‘

3 tOSOS PACYFICZNY ABRAMCZYK
Siegajac po tososia, warto zwrocic
uwage, czy posiada certyfikat MSC
(informacja widnieje na opakowa-
niu). Oznacza on, ze ryba pochodzi
ze zrdwnowazonych, ekologicznych
potowdw. Cena od 7 zt/100 g.




Kobiety sobie radza ‘

Na sklepowe) polce

1 JAKIEGO £OSOSIA KUPOWACL?
Siegajqgc po te rybe, zwré¢ uwa-
ge, czy posiada certyfikat MSC.
Niebieskie logo Swiadczy o tym, ze
pochodzl ze zréwnowazonych po- [s * ol 7
towdw, prowadzonych z poszano- s &S Neg s
waniem §rodowiska naturalnego. & %
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NA GORACO

Niebieski znak MSC oznacza -
lososia dzikiego ze zréwno-
wazonych potowow, za$ zie-
lony ASC - tososia hodow-
lanego z odpowiedzialnych,
ekologicznych hodowh
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PRAKTYCZNE @ WAZNE @ SPRAWDZONE

Badania pokazuja, ze az 70 proc. z nas uwielbia tososia.
W sklepach najczesciej mozna kupic tososia hodowianego,
ale dostepny bywa takze {osos dziki. Jaka jest roznica?

Dziki t0s0S ma smaczniejsze  Nazwa . atlantycki”, ,norweski’
mieso. | zdaniem norweskich czy jurajski® pojawia sie najcze-
lekarzy - jest zdrowszy. Ryba sciej na tososiu hodowlanym.

w naturainym srodowisku odzy- @ Ryby ziowione w oceanie
wia sie skorupiakami i | mniej- maja certyfikaty, ktore dajg nam
szymi rybami. Dzieki temu ma pewnoscE, ze pochodzg one ze
lepsze proporcje kwasow Ome- zrownowazonych ekologicznie
ga-3 do Omega-6 niz ryba ho- potowow. Takim certyfikatem
dowlana. £osos hodowlany jest np. niebieski znaczek MSC
bywa karmiony maczka i anty-

biotykami, przez co jego mie-

SO Moze zawierac toksyny.

® Lososia dzikiego od hodow

lanego odroznimy po... etykie-

cie! Ltosos dziki potawiany jest

gtownie w wodach poinocne-

go Pacyfiku | mozemy go roz-

poznac po nazwach ,dziki"

Jpacyficzny” lub .alaskanski’
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Siegajac po lososia, warto zwrocic
uwage ha to, czy posiada certyfikat
MSC. Niebieski znaczek na opakowaniu
oznacza, ze ryba pochodzi ze
zréwnowazonych polowéw.
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Przémystu Rybnego

Co wiemy o dzikim tososiu?

Raport MSC juz w 60 publikacjach!

o0 ;ﬁ\lN 0 DINN 050wt

Informacje o raporcie ukazaty sig juz w ponad
60 publikacjach w prasie i mediach online,
docierajac do ponad 3,8 min oséb.

Najwazniejsze dane o zréwnowazonych
potowach oraz rynku tososi w Polsce

i na Swiecie

Przeglad polskiego rynku
certyfikowanych produktow

z dzikiego tososia

Badanie opinii konsumentow na temat
tososia dzikiego i hodowlanego

www.msc.org/pl/losos

CERTYFIKAT
ZROVWNCWAZONE rﬂ/
RYBOLOWSTWA

MSC

wwwmsc.org/pl

Dziki foso$ — czy Polacy pokochaja
niedzwiedzi przysmak?
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Dziki tosos

— czy Polacy pokochaja
niediwiedzi przysmak?

tosos to ryba dobrze znana zardwno polskim przetwéecom, jak | konsumentom, Na polskim rynku obecny jest
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spefniajacych rygorystyczne globalne wymogi srodowiskowe, co potwierdzajg uzyskane certyfikaty MSC
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Losos, podobnie jak inne ryby, jest nie tylko dobrym Zroditem tatwo przyswajalnego biatka,
kwasow omega-3, a takze witamin i sktadnikow mineralnych. Jak pokazuje badanie ,Co

2ET ZDROWIE

wiemy o dzikim tososiu?”, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska*, Polacy uwielbiaja
tososia — ponad 70 proc. z nas go jada. Najpopularniejszy jest fosos wedzony, nastepnie
$wiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z tososiem. Swiezego tososia najczesciej jemy w

postaci pieczonej, smazonej, z grilla, ale tez surowej — w sushi lub jako tatara.
tosos dziki a hodowlany. Czy jeden z nich jest zdrowszy? Jak
je odréznié?
ALEKSANDRA SOBIERAJ 13702022 | AKTUALIZACAA' 197902022 - 1 Losos jest jednym z najlepszych zrodet dlugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3,

Jakie wartosci odzywcze ma tosos?

w tym EPA i DHA. Jak wykazaly liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne,
obnizajg cisnienie krwi i zmniejszajg ryzyko wielu choréb. Cenne kwasy EPA i DHA poprawiaja

Eksperci zalecaja, by ryby jes¢ co najmniej dwa razy w tygodniu. Najlepiej, by byly stan tetnic, szczegodlnie u oséb palacych, z nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub

to thuste ryby morskie, bo to one zawieraja duzo cennych dla zdrowia sktadnikow. zespotem metabolicznym. Ponadto 100-gramowa porcja tososia zapewnia 75-85 proc.

Taka wtasnie ryba jest tosos - zaréwno dziki, jak i hodowlany. Czy kt6rys z nich jest dziennej dawki selenu — mineratu, ktéry wspiera zdrowie kosci, poprawia czynno$¢ tarczycy i
zdrowszy? | jak je odrozni¢ w sklepie? chroni przed niektérymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez witamine A, niezwykle wazna
dla zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor, wspomagajgce zdrowie kosci. Niektore badania
wykazaly tez, ze jedzenie ryb (zwigkszenie spozycia kwasow ttuszczowych omega-3) moze

zmniejszy¢ objawy depresji i leku oraz poprawic nastrgj.

Ltosos dziki a hodowlany — czym sie r6znig?

W ofercie polskich sklepéw dominuje tosos hodowlany — importowany z farm potozonych
wzdluz wybrzezy Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko
potowa konsumentoéw, biorgcych udziat w badaniu ,Co wiemy o dzikim tososiu?”, wolatoby
jednak kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a
takze doceniajac to, ze zyje w naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana jest gléwnie w
rejonie potnocnego Pacyfiku oraz potnocnego Atlantyku. Czes¢ swojego zycia spedza w

wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, E====

owadami i mniejszymi rybami.

https://zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Zdrowe-zywienie/Produkty/Losos-dziki-a-hodowlany.-Ktory-zdrowszy-Jak-je-odroznic
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Losos hodowlany czy dziki? Znamy
preferencje Polakow

Materia.iy_velflgmowe Postuchaj artykubu @

Polacy uwielbiajg tososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC
Polska*. Ponad 70 proc. z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne
migso o charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartos¢ kwaséw Omega, a
takze ikre, z ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzie¢
rowniez, skad pochodzi.

W ofercie polskich sklepow dominuje tosos hodowlany. Blisko potowa, biorgcych udziat w
ankiecie konsumentow, wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe
zdrowsza i lepszg w smaku, a takze doceniajgc to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym
srodowisku.

: ¢ : fo it Jakiego tososia chcieliby kupowac

® Dziki @ Dzikiego

@ Hodowlany @ Hodowlanego

QO Tak samo czesto © Nie mam zdania
jadam dzikiego
co hodowlanego

© Nie wiem
/ Trudno
powiedziec

Skad pochodzi dziki tosos?

tosos dziki potawiany jest gtéwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantykt
Czesc swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach.
Odzywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciggtemu
ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu,
a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zap6r i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen,
drastycznie zmniejszyta sie populacja dzikich tososi atlantyckich. Dlatego tez tosos zwany
“atlantyckim" dostepny w sklepach to gtéwnie tosos hodowlany pochodzgcy z farm w Chile,
Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z Polski.

NAACAAANAN At

Gwarantem odroznienia ryby ztowionej w oceanie od tej

z hodowli sg certyfikaty. Dodatkowo certyfikaty daja nam
pewnos¢, ze ryby pochodza ze zréwnowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

CoxTIAT

e *’\/J zawsze oznacza tososia dzikiego

ze zréwnowazonych potowéw
ﬁ zawsze hodowlany, z odpowiedzialnych,
o ekologicznych hodowli

https://haps.pl/Haps/7,168152,28958712,losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow.htmit#tdo_w=48&do_v=721&do_st=RS&do_sid=783&do_a=783&e=PSzLatLink1
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Losos hodowlany czy dziki - ktora rybe powinnism braé? Ekspert
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Dietetyczka oraz biotechnolozka Natalia Heinrich wskazala, jakiego fososia powinnismy
wybiera¢. Wskazuje, ze losos hodowlany i dziki maja rézne wartosci odzywcze. Dziki zawiera
AKTUALNOSCI PRZEPISY PORADY KUCHNIE SWIATA HAPSVOD QuUIZY mniej tiuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Jego mieso zawiera rowniez duze ilosci
barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze pozadane proporcje kwaséw
Omega-3 do Omega-6. Ma réwniez trzykrotnie wieksza od fososia hodowlanego zawartosé

Q Losoé hodowlany czy dziki - ktérq rybe witaminy D i witamin z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii,
. . - . . - e kontrolowania stanéw zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mozgu. Ma tez wiecej
powinnismy wybra¢? Okazuje sie, Ze réoznica il i Wi 2ol
° jest ogromna

tosos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje Polakow

2( 20221523

lzabelg ﬂest:!qrflk-Na!Oiek Posluchaj artykulu 0

toso$ hodowlany czy dziki? Okazuje sig, ze Polacy wyjatkowo przepadaja za ta ryba. Az

70.proc. deklaruje, ze kupuje tososia, doc.enlajqc j.egc.) sma.k, kolor ora.z wa'rtosm o Jakiego fososia chca konsumenci? Wybér jest prosty

odzywcze. Ktérg rybe - hodowlang czy dzika, powinni$my jednak wybieraé? Okazuje sie,

Ze réznica jest ogromna. Wigkszos¢ konsumentow zdaje sobie sprawe z roznic miedzy lososiem dzikim a hodowlanym,
co przekiada sie na ich preferencje zakupowe. Z raportu wynika, ze blisko 50 proc.
ankietowanych, chciatoby kupowaé dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe zdrowszg i

Z raportu organizacji MSC Polska wynika, Zze najpopularniejszy jest fosos wedzony, tuz po nim leapszg wamalay, atelcte docenisjgeto; 2e 2yjal odZywissiow neturslnym Ssadowiehy

Awiiciey) (atatl; M) peheanint ) e nin PRS2 Heteisln- Dossehi g e oy tosos dziki jest jednak trudniejszy do zdobycia w sklepach. Nalezy szuka¢ go pod nazwami -

réwniez w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, oraz w surowe. "dziki", "pacyficzny” lub "alaskanski". Z kolei tosos hodowlany to tosos "atlantycki”, "norweski"
czy "jurajski’. Warto réwniez zwréci¢ uwage na certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza
produkty z lososia z ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast

dzikiego tososia, pochodzacego ze zrownowazonych polowéw.

https://haps.pl/Haps/7,167251,29139603,losos-hodowlany-czy-dziki-ktora-rybe-powinnismy-wybrac-

okazuje.html#tdo_w=48&do_v=721&do_st=RS&do_sid=783&do_a=783&e=PSzLatLink1
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Niezaleznie od tego, po ktéra rybe siegamy, warto zwrécic uwage na 1o, czy posiada ona
odpowiedni certyfikat. Niebieski znaczek MSC na opakowaniu swiadczy o tym, Ze ryba

'k' '. ~ d b H pochodzi ze zrownowazonych potowow, prowadzonych z poszanowaniem oceandw iich
DZI I osos na wa sposo y. sw°|m roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia rowniez beda mogtly czerpac z ich
przepisem podzieli* sie David Gaboriaud bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli.

Materialy reklamowe Wykwintna safata z fososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda

Losos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywaja Polacy. Gosci na stotach u
ponad 70 proc. z nas*. Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi
lub jako tatar - to najbardziej znane sposoby serwowania tej ryby. tosos doskonale
sprawdza sie rowniez jako sktadnik aromatycznych i wyrazistych satatek. Spréobujcie
wykwintnej sataty z tososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda oraz satatki
ze stoika z komosg ryzowg. Bedzie pysznie!

W Polsce najbardziej dostepny jest tosos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w
Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepow coraz czesciej znalezé
mozna rowniez dzikiego tososia, potawianego gtdwnie w wodach potnocnego Pacyfiku. W
naturalnym srodowisku ryby te odzywiaja sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami
Dzieki takie] diecie i ciggtemu ruchowi ich migeso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny -
naturainego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-
6.

https://haps.pl/Haps/7,168152,29072039,dziki-losos-na-dwa-sposoby-swoim-przepisem-podzielil-sie-

david.htmil#do_w=48&do_v=721&do_st=RS&do_sid=783&do_a=783&e=PSzLatLink2
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tosos hodowlany czy dziki - ktorg rybe powinnismy
wybrac? Okazuje sie, ze roznica jest ogromna

Autor: Izabela Nestioruk-Narojek « 20 lis Q Zareaguj

tosos hodowlany czy dziki? Okazuje sie, Zze Polacy wyjatkowo przepadaja za ta ryba. Az 70 proc.
deklaruje, ze kupuje tososia, doceniajac jego smak, kolor oraz wartosci odzywcze. Ktora rybe -
hodowlana czy dzika, powinnismy jednak wybierac? Okazuje sie, Ze réznica jest ogromna.

Z raportu organizacji MSC Polska wynika, Ze najpopularniejszy jest tosos wedzony, tuz po nim swiezy (z
lady lub pakowany), a nastepnie pasta z tososiem. tososia chetnie spozywamy réwniez w postaci
pieczonej, smazonej, z grilla, oraz w surowej.

Jakiego tososia chcg konsumenci? Wybor jest prosty

'|'_OSOS, hOd OWla ny Czy le kl - I(té ra rybe pOWI nn |émy Wiekszo$¢ konsumentéw zdaje sobie sprawe z réznic miedzy tososiem dzikim a hodowlanym, co
2 2 przektada sie na ich preferencje zakupowe. Z raportu wynika, ze blisko 50 proc. ankietowanych,
Wyb Frac E kS pe I’t Od pOWI a d a chciatoby kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze

doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku.

Dietetyczka oraz biotechnolozka Natalia Heinrich wskazata, jakiego tososia powinnismy wybierac. tosoé dziki jest jednak trudniejszy do zdobycia w sklepach. Nalezy szukac go pod nazwami - "dziki",
Wskazuje, ze toso$ hodowlany i dziki maja rozne wartosci odzywcze. Dziki zawiera mniej thuszczu, "pacyficzny" lub “alaskariski”. Z kolei toso$ hodowlany to foso$ "atlantycki, "norweski" czy “jurajski”.

przez co jest mnigj kaloryczny. Jego mieso zawiera rowniez duze ilosci barwnika astaksantyny - Warto réwniez zwréci¢ uwage na certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z tososia z
ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego tososia, pochodzacego ze

naturalnego antyoksydantu, a takze pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Ma rowniez
zrownowazonych potowdw.

trzykrotnie wieksza od tososia hodowlanego zawarto$¢ witaminy D i witamin z grupy B, ktorych
organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania stanéw zapalnych oraz ochrony zdrowia
serca i moézgu. Ma tez wiecej mineratow - m.in. wapnia i zelaza.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie gtownej Gazeta.pl

https://www.msn.com/pl-pl/kuchnia/wiadomosci-o-zywieniu/%C5%820s0%C5%9B-hodowlany-czy-dziki-kt%C3%B3r%C4%85-ryb%C4%99-powinni%C5%9Bmy-wybra%C4%87-

okazuje-si%C4%99-%C5%BCe-r%C3%B3%C5%BCnica-jest-ogromna/ar-AA14kA2s?ocid=EMMX




onet GOTOWANIE

Jak odroznic tososia dzikiego od
hodowlanego? Na to zwro¢ uwage

tosos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje Polakow!

Polacy uwielbiaja tososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska. Ponad 70 proc. z
nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne migso o charakterystycznym kolorze, wartosci
odzywcze, zawartosé kwaséw Omega, a takze ikre, z ktérej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej
chcemy wiedziec¢ réwniez, skad pochodzi.

Jak pokazuja wyniki badan, najpopularniejszy jest tosos wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany)
oraz pasta z tososiem. Spozywamy go zardwno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej - w sushi
lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepow dominuje toso$ hodowlany. Blisko potowa, bioracych udziat w ankiecie
konsumentoéw, wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w
smaku, a takze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym Srodowisku.

Jaki tosos jest jadany najczesciej?

® Dziki ® Dzikiego

ia chcieliby |

konsumencl’

@ Hodowlany © Hodowlanego

O Tak samo czesto © Nie mam zdania
jadam dzikiego
co hodowlanego

© Niewiem
/ Trudno
powiedzie

Foto: Materialy prasowe

Jakiego lososia chcg kupowad Polacy?

Skad pochodzi dziki tosos?

tosos dziki potawiany jest gtownie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czes¢ swojego
zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami,
owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciagtemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci
barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwaséw Omega-3
do Omega-6.

Niestety z powodu zap6r i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen, drastycznie
zmniejszyta sie populacja dzikich tososi atlantyckich. Dlatego tez toso$ zwany "atlantyckim" dostepny w
sklepach to gtéwnie toso$ hodowlany pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z
Polski.

Zobacz tez: Czesty btad przy podgrzewaniu tososia. Robi sie przez to suchy i wirowaty
Jak odrdzni¢ tososia dzikiego od hodowlanego?

Chcac mie¢ pewnos, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykieta produktu. kosos dziki okreslany jest
rowniez jako , pacyficzny” lub "alaskanski". Nazwa "atlantycki", "norweski" czy "jurajski" pojawia sie na
produktach z tososia hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli s3
certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli.
Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego tososia, ktéry pochodzi ze zréwnowazonych potowdw,
prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich réznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia
rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa.

N A A ANt

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej
z hodowli sa certyfikaty. Dodatkowo certyfikaty daja nam
agmo&t. ze ryhy pochadza ze zwwnowaiowch potowow

2awsze oznacza tososia dzikiego
ze zrownowazonych potowow

Zawsze hodowlany, z odptmiedzlalnych
ekologicznych hodo

https://gotowanie.onet.pl/porady/jak-odroznic-lososia-dzikiego-od-hodowlanego-na-to-zwroc-uwage/0cgez95
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Dwa oryginalne przepisy na satatke z tososia.
Proste, ale wykwintne

28 paz, 06:05

f FACEBOOK

Masz ochote na tososia, ale nie masz na niego pomystu? Nic nie szkodzi! Zamiast si¢ gtowic lub przyrzadzac
rybe jak zwykle, sprawdzcie jeden z naszych przepisow. Co powiecie na wykwintna satatke z tososia z
burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda? A moze prosta, ale bardzo efektowna satatka z tososia i
komosy ryzowej? Wybor nalezy do was.

tosos jest jedna z najpopularniejszych i najbardziej lubianych ryb, jakie pojawiaja sie na naszych stotach.
Spozywa go ponad 70 proc. Polakéw. W naszym kraju najwieksza dostepnoscia cieszy si¢ hodowlany
pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepéw
coraz czesciej znalez¢ mozna réwniez dzikiego tososia, potawianego gtéwnie w wodach pé6tnocnego Pacyfiku.
W naturalnym srodowisku ryby te odzywiaja sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzigki takiej
diecie i ciaggtemu ruchowi ich mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu,
a takze bardzo pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6.

Zobacz tez: Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego? Na to zwré¢ uwage

Niezaleznie od tego, po ktora rybe siegamy, warto zwrdci¢ uwage na to, czy posiada ona odpowiedni
certyfikat. Niebieski znaczek MSC na opakowaniu swiadczy o tym, ze ryba pochodzi ze zréwnowazonych
potowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich r6znorodnosci biologicznej. Dzigki temu przyszte
pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej,
ekologicznej hodowli.

DIZYEOto - A& 1
30 minut l?@ 2

GLOWNE SKEADNIKI

v

S R S S S N

QR

1 paczka wedzonego dzikiego tososia z
certyfikatem MSC

2 buraki czerwone

1 burak Chioggia (wielokolorowy)
1 burak ztoty

kilka tyzek octu z biatego wina

1 pomararicza czerwona

gars¢ rukwi wodnej

4 tyzki $mietany 12 proc.

2 tyzki startego $wiezego chrzanu lub
chrzanu ze stoika

pot cytryny

4 tyzki oliwy z oliwek

s6l, pieprz

L

o

Sposob przygotowania:

. Filet z tososia kroimy na cienkie plastry.

Uktadamy je na talerzach.
Buraki kroimy na cienkie plasterki mandoling lub nozem.

Wktadamy do miski, zalewamy je octem, doprawiamy solg i
pieprzem.

Odstawiamy na 5 min, aby smaki sie przegryzty.

. Pomararicze obieramy ze skorki i wycinamy same fileciki

(migzsz).

. Starty chrzan mieszamy ze $mietang 12 proc. i doprawiamy sola

do smaku.

. Uktadamy kilka plastréw burakow oraz filecikéw pomararczy na

kazdy talerz.

. Nastepnie naktadamy po tyzce musu chrzanowego oraz listki

rukwi wodnej.

10. Cato$¢ skrapiamy cytryng, polewamy oliwa z oliwek i
donrawiamv sola oraz nienrzem. Serwuiemv od razi.

https://gotowanie.onet.pl/przepisy/dwa-oryginalne-przepisy-na-salatke-z-lososia-proste-ale-

wykwintne/48ycqgm?utm_source=detal&utm_medium=synergy&utm_campaign=allonet_detal_popularne
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Losos$ dziki czy hodowlany? Ekspert radzi,
ktérego wybracé

Choc¢ po tososia siegamy bardzo czesto, budzi on wiele kontrowersji. O tym, jak
wybrac dobrego fososia, rozmawiamy z dietetykiem i biotechnologiem Natalig
Heinrich, ktora zawodowo zajmuje sie dietetykg sportowa, dziecieca i zywieniem w
chorobach.

hnia.wp.pl/losos-dziki-cz

Katarzyna Gileta, WP Kuchnia: Jaki wplyw ma jedzenie ryb na nasze zdrowie?

Natalia Heinrich: Eksperci ds. zywienia rekomenduja spozywanie przynajmnigj dwoch
porcji ryb tygodniowo, uznajac je za cenne zrédto tatwo przyswajalnego biatka, witamin
i sktadnikéw mineralnych, a takze w przypadku ttustych ryb, kwasow omega-3.
Spozywanie co najmniej jednego rybnego positku tygodniowo wiaze sie ze
zmniejszonym ryzykiem zawatu serca, udaru mozgu, zachorowania na cukrzyce,
demencije i kilka innych choréb, w tym autoimmunologicznych. Niektdre badania
wykazaty tez, ze jedzenie ryb lub zwiekszenie spozycia kwasow ttuszczowych omega-3
w diecie moze zmniejszy¢ objawy depresji i leku oraz wptywa na poprawe nastroju.

tosos to jedna z najczesciej kupowanych ryb. Po jakiego tososia siggamy
najchetniej?

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, po tososia siega
ponad 70 proc. z nas. Najpopularniejszy jest tosos wedzony, nastepnie swiezy (z lady
lub pakowany) oraz pasta z tososiem. Spozywamy te rybe zaréwno w postaci
pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepéw dominuje toso$ hodowlany — importowany z farm

potozonych wzdtuz wybrzezy Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur
w Polsce. Blisko potowa konsumentow, biorgcych udziat w badaniu, wolatoby jednak

kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepszg w smaku,
a takze doceniajac to, Ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku. Dziki tosos

potawiany jest gtéwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku.
Czesc swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach

i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami.

Czy tosos moze by¢ elementem zbilansowanej diety?

Tak, jak najbardziej. tosos nalezy do gatunkéw ryb zalecanych jako sktadnik dobrze
zbilansowanej diety. Dlaczego? Poniewaz jest jednym z najlepszych zrodet
ditugotaricuchowych kwasow tluszczowych omega-3 oraz kwasow EPA i DHA. Jak
wykazaty liczne badania, kwasy omega-3 zmnigjszajg stany zapalne, obnizaja cisnienie
krwi i zmniejszajg ryzyko wielu choréb. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze
znacznie sie poprawic, szczegolnie u 0séb palgcych, z nadwagg, wysokim poziomem
cholesterolu lub zespotem metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja tososia
zapewnia 75-85 proc. dziennej dawki selenu — mineratu, ktéry wspiera zdrowie kosci,
poprawia czynnoscé tarczycy i chroni przed niektérymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera
réwniez witamine A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor,
wspomagajace ukfad kostny.

Wokot tososia, szczegdlnie hodowlanego, narosto wiele kontrowersji. Z badan
wynika, ze ryby te kumulujg znaczne ilosci dioksyn.

Dioksyny to grupa organicznych zwiazkéw chemicznych, ktére powstajg zaréwno

w wyniku proceséw naturalnych jak i dziatalnosci cztowieka. Zyjemy w otoczeniu, ktére
nie jest krystalicznie czyste, 2 co za tym idzie zanieczyszczenia trafiaja takze do
jedzenia, ktére spozywamy. Dotyczy to réwniez ryb, a zawartos¢ dioksyn jest rézna

w zaleznosci od ich gatunku czy pochodzenia. Pamigtajmy jednak, ze wszystkie
panstwa cztonkowskie UE sg zobligowane do badania zywnosci wprowadzanej na
rynek unijny, w tym poziomu zanieczyszczen, a kazdy produkt musi spetniac¢
ustanowione normy, ktére majg zapewni¢ bezpieczenstwo konsumentom. Dlatego
bardzo wazne jest, by wybierac tylko ryby z pewnego Zrodta, ktére spetniajg ustawowe
normy. Warto tez zachowac w naszej diecie umiar i roznorodnosg, jesli chodzi

o wybierane gatunki ryb.

Jak wybra¢ zdrowego tososia?

Istnieja réznice dotyczace wartosci odzywczych miedzy tososiem hodowlanym

a dzikim. Dlatego warto wybierac ten rodzaj, ktéry w najwyzszym stopniu odpowiada
naszym preferencjom i zapotrzebowaniu. Dziki tosos zawiera mniej ttuszczu, przez co
jest mniej kaloryczny. Dzieki naturalnej diecie i ciggtemu ruchowi jego mieso zawiera
duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo
pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje go réwniez trzykrotnie
wyzsza, niz w przypadku tososia hodowlanego, zawartos$¢ witaminy D i witamin

z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania stanow
zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mézgu. Posiada rowniez wieksze ilosci
mineratéw, w tym wapnia i zelaza.

owlany-ekspert-radzi-ktorego-wybrac-6827445668768256a
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Satatka z tososia 1 komosy ryzowe;]

Przepis

t 0sos gosci na stotach u ponad 70 proc. Polakéw. Najbardziej dostepny jest tosos
hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a
takze Polski. W ofercie sklepéw coraz czesciej znalez¢ mozna réwniez dzikiego
tososia, potawianego gtéwnie w wodach pétnocnego Pacyfiku. Niezaleznie od tego, po
ktora rybe siegamy, warto zwroci¢ uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat.

Sktadniki

+ 1/2 szklanki oliwy z oliwek z pierwszego tioczenia

» 1/3 szklanki $wiezo wycisnietego soku z pomaranczy
» 1/4 szklanki $wiezego soku z cytryny

* 1/4 tyzeczki soli

« 1/2 tyzeczki grubego czarnego pieprzu

- 4 Srednie, zmiazdzone zabki czosnku

« 1 tyzka musztardy

+ 1 szklanka komosy ryzowej

» 2 szklanki wody

» 2 czerwone papryki, umyte i pokrojone w mate kostki
- 1 filet z fososia z certyfikatem MSC

+ 5szklanek szpinaku

+ 5 Srednich stoikdw (okoto 500 ml)

https://kuchnia.wp.pl/salatka-z-lososia-i-komosy-ryzowej-6829572131391617c
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Czas przygotowania: Do 30 minut
Rodzaj kuchni: Kuchni
Wykwintna satatka z lososiem 1 burakami. INBiiE ook 2
Przepis Davida Gaboriauda Rodzaj diety: Dieta niskokaloryczna
Przepis

tosos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywaja Polacy. Pieczony, smazony,
z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar — to najbardziej znane
sposoby serwowania tej ryby. tosos doskonale sprawdza sie rowniez jako skfadnik
aromatycznych i wyrazistych satatek. Sprobujcie wykwintnej satatki wedtug przepisu
Davida Gaboriauda.

Sktadniki

- 1 paczka wedzonego dzikiego tososia z certyfikatem MSC
» 2 buraki czerwone

« 1 burak Chioggia (wielokolorowy)

* 1 burak ztoty

- kilka tyzek octu z biatego wina

* 1 pomarancza czerwona

* garsc¢ rukwi wodnej

« 4 tyzki Smietany 12 proc.

- 2 tyzki startego swiezego chrzanu lub chrzanu ze stoika
* 1/2 cytryny

» 4 fyzki oliwy z oliwek

» s6l, pieprz

Materiaty prasowe

https://kuchnia.wp.pl/wykwintna-salatka-z-lososiem-i-burakami-przepis-davida-gaboriauda-6829568969869441c
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Loéos’. hodowlany czy dziki? Jaki rodzaj
wybrac?

Polacy uwielbiajqg tososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC
Polska*. Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne migso o
charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartosé kwaséw Omega, a takze ikre, z
ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czgsciej chcemy wiedzie¢ rowniez, skqd
pochodzi.

Jak pokazujg wyniki badan, najpopularniejszy jest tosos wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub
pakowany) oraz pasta z fososiem. Spozywamy go zaréwno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla,
jak i surowej —w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepéw dominuje fosos hodowlany. Blisko potowa, biorgcych udziat w ankiecie
konsumentow, wolatoby jednak kupowad dzikiego tososia, postrzegajgc go jako rybe zdrowszq i
lepszg w smaku, a takze doceniajgc to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku.

Skqd pochodzi dziki tosos?

tosos dziki potawiany jest gtdwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czesé
swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie
skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciggtemu ruchowi jego migso
zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozgdane
proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zapdr i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen,
drastycznie zmniejszyta sie populacja dzikich fososi atlantyckich. Diatego tez tosos zwany
.atlantyckim” dostepny w sklepach to gtéwnie tosos hodowlany pochodzqcy z farm w Chile,
Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z Polski.

Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Chcgc miec pewnosc, jakg rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykietq produktu. £osos dziki
okreslany jest rowniez jako ,pacyficzny” lub ,alaskanski”. Nazwa  atlantycki”, .norweski” czy
Jurajski” pojawia sie na produktach z fososia hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby ziowionej
w oceanie od tej z hodowli sq certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z fososia z
odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego
fososia, ktory pochodzi ze zrownowazonych potowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceanow i
ich réznorodnosci biclogiczne]. Dzieki temu przyszie pokolenia rowniez bedg mogtly czerpac z ich
bogactwa.

https://smaker.pl/informacje-losos-hodowlany-czy-dziki-jaki-rodzaj-wybrac,1931217,a,.html
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N rwi

CZWORKA Dbajmy o morza i oceany.
"lawdzigczamy im wszystko"
[ cavora |

- Podobno lepiej znamy powierzchnig Ksigezyca niz morskie
dno, ale wiemy, ze nasza planeta jest "btgkitna”, czyli ponad 70

proc. jej powierzchni zajmujg morza i oceany. | ze to im W 2022 roku najwiekszymi zagrozeniami dla mérz i oceandéw s3 zmiany klimatu,

zawdzieczamy wszystko — mowi dr Marta Potocka. e e T
wywieramy na przyrode, dotyczy takze zycia pod wodg. Z ostatniego raporiu ONZ
wynika, ze przetowiona jest juz 1/3 komercyjnych stad w oceanie. Przy czym stowo
‘przetowiona” oznacza tutaj "wylawiana zbyt intensywnie” - ttumaczy biolog morza. -
Dodatkowo 60 proc. wszystkich ryb i owocow morza, jest towionych na
maksymalnym poziomie, czyli jesli cos sie wydarzy, trudno bedzie nam zachowac
ciggtosc gatunku — podkresla ekspertka.

Wydawac by sie mogto, ze zaprzestanie jedzenia ryb bytoby najlepszym
rozwigzaniem. Ale nie jest to mozliwe, gdyz ponad 800 milionow ludzi zalezy w
sposob bezposredni od rybotowstwa. Dla wielu jest ono Zrodtem utrzymania i

podstawowego pozywienia - szczegolnie w panstwach rozwijajgcych sie, ktore

zmagajg sie z problemem ubdsiwa, gtodu i niedozywienia. - Ryby powinnismy jes¢,

Morza i oceany ksztattujg nam klimat, a tlen, ktory bierzemy do co drugiego
oddechu, pochodzi z glonéw morskich. - Obszary wodne majg bezposredni wptyw S ; o AT = : = 2 s
S gl , : T s zrodet - apeluje gosc Czworki. - Ze zrownowazonych potowow, ktore pozostawiajg
na klimat i buforujg jego zmiany. Mozna to poréwnac, do ogromnego zbiornika, do
wiecej ryb w morzach i oceanach oraz w mniejszym stopniu wpiywajg na
dwutlenek wegla. Dzigki temu nie mamy tak gwattownego ocieplenia klimatu - ekosystem morski.

wyjasnia rozméwczyni Kasi Dydo. - Ale ten bufor nie bedzie dziata¢ wiecznie.

https://www.polskieradio.pl/10/8393/Artykul/3061734
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Polacy uwielbiajg lososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje

O
(=)
=)

MSC Polska*. Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy je] smaczne
mieso o charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartosc kwasow
Omega, a takze ikre, z ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej
chcemy wiedziec rowniez, skagd pochodzi.

lak pokazugs wyniki badan, najpopularmiepszy jest bozos wedzoay,
nastgpne swiezy (2 lady lub pakowany} araz pasta 2 kisasiem,
Spazywamy QD Larwno W postao pleczone) smazoaey, z gnila, ok

surwey  w sushe lub oko tatar

W aferoe poldoch sklepow dominuse kosas hodowlany. Bliska polows,
morgoych udaad w ankiecie konsumentow, woldloby jednak kupowac
dzikieno lososa, postroegaae go jako rybe 2drowszy | lepszg w smaku, a

takze deceniajge ta, 2e zyje | odzywia sig w naturalnym sodowisk.

Skad pochodzi dziki tosos?

tosos dziki potawiany jest gtdwnie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz
potnocnego Atlantyku. Czesc swojego zycia spedza w wodach stonych, a
tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami,
owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciggtemu ruchowi
jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego
antyoksydantu, a takze bardzo pozgdane proporcje kwasow Omega-3 do

Omega-6.

Niestety z powodu zapor i tam na rzekach, degradacji naturalnych
siedlisk i zanieczyszczen, drastycznie zmniejszyta sie populacja dzikich
tososi atlantyckich. Dlatego tez tosos zwany ,atlantyckim” dostepny w
sklepach to gtéwnie tosos hodowlany pochodzacy z farm w Chile,

S AR Jakiego lososia chcieliby kupowac

Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z Polski.

Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego? e ® Dziki @ Dzikiego
® Hodowlany @ Hodowlanego
Chcac miec¢ pewnosc, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykietg
N ) . L . O Tak samo czesto © Nie mam zdania
produktu. tosos dziki okreslany jest rowniez jako ,pacyficzny” lub Y jadam dzikiego
g . 2 s i oo . co hodowlanego
Lalaskanski”. Nazwa ,atlantycki”, ,norweski” czy ,jurajski” pojawia sie na
O Nie wiem
produktach z tososia hodowlanego. Gwarantem odroznienia ryby S 'r,uano

ztowionej w oceanie od tej z hodowli s3 certyfikaty. Zielony symbol ASC PaWISGEIS

oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli.
Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego tososia, ktory
pochodzi ze zréwnowazonych potowow, prowadzonych z
poszanowaniem oceandw i ich réznorodnosci biologicznej. Dzieki temu

przyszte pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa.

https://www.se.pl/zdrowie/zdrowe-nawyki-polakow-aa-XNET-SWon-g1kr.html
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Zadbaj o swoje zdrowie. Dlaczego
warto jesc¢ tososia?

.a. S :‘ [ sxomentu ) ({D @Z‘l @
Eksperci ds. zywienia rekomenduja spozywanie przynajmniej dwach porcji ryb
tygodniowo, uznajgc je za dobre Zrodto tatwo przyswajalnego biatka, kwasow
omega-3, a takze witamin i sktadnikéw mineralnych. Jednym z zalecanych

gatunkow ryb jest np. foso$, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju
witaming D, jod, fluor, fosfor, wapn czy selen.

https://www.se.pl/styl-zycia/porady/zadbaj-o-swoje-zdrowie-dlaczego-warto-jesc-lososia-aa-DgMv-4pm7-bkpZ.html

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy
uwielbiaja fososia. Gosci on na stotach u ponad 70% z nas1.
Najpopularniejszy jest losos wedzony, nastgpnie Swiezy (z lady lub
pakowany) araz pasta z lososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci

pieczone), smazonej, z grilla, jak i surowej - w sushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze

Losos jest jednym z najlepszych zrodel dlugolancuchowych kwasow
thuszczowych omega-3 oraz kwasdw EPA | DHA. Jak wykazaly liczne
badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja ciSnienie
krwi | zmniejszaja ryzyko wielu chorob, Dzieki EPA | DHA funkcjonowanie
tetnic moze znacznie sle poprawic, szczegéinie u osob palacych, 2
nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem
metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja {ososia zapewnia 75-85%
dziennej dawki selenu - mineratu, ktory wspiera zdrowie kosci, poprawia
czynnosc tarczycy i chroni przed niektorymi rodzajami raka, Ryba ta
zawlera réwniez witamine A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu oraz
witamine D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. Niektére badania
wykazaly tez, ze jedzenie ryb lub zwigkszenie spozycia kwasow
thuszczowych omega-3 moze zmniejszyc objawy depresji i leku oraz

poprawi¢ nastro).

tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepow dominuje loses hodowlany - importowany z
farm polozonych wzdiuz wybrzezy Norwegil, Chile, Szkocji | Kanady, a
takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentow, bioracych
udziat w badaniu przeprowadzonym na zlecenie M5C Polska, wolaioby
jednak kupowac dzikiego lososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza |
lepsza w smaku, a takze docenlajac to, ze 2yje | odzywia sle w
naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana jest gidwnie w rejonie
potnocnego Pacyfiku oraz potnocnego Atlantyku. Czesc swojego zycia
spedza w wodach stonych, a tario odbywa w rzekach i strumieniach.
Odiywia sie skorupiakami, owadami | mniejszymi rybami.

Dziki fosos, w pardwnaniu do hodowlanego, zawiera mniej tluszczu,
przez ca jest mniej kaloryczny. Dzieki naturalne) diecie i cigglemu
ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny -
naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwvasow
Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez trzykrotnie wyzsza, nizw
przypadku lososia hodowlanego, zawartos¢ witaminy D i witamin z
grupy 8, ktorych organizm potrzebuje do wytwarzania energii,
kantrolowania stanow zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mézqu.
Posiada rowniez wigksze ilosci naturalnych mineraiow, w tym wapnia i
zelaza.

Swiadome zakupy

Niezaleznie od tego, na ktorg rybe sie zdecydujemy, warto doktadnie
zapoznac sie z etykietg produktu i dokonywac swiadomych wyborow.
tosos dziki okreslany jest jako ,dziki”, , pacyficzny” lub ,alaskanski”.
Nazwa ,atlantycki”, ,norweski” czy ,jurajski” pojawia sie na produktach z
tososia hodowlanego. Gwarantem odroznienia ryby ztowionej w oceanie
od tej z hodowli s3 certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z
tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC
wskazuje natomiast dzikiego tososia, ktory pochodzi ze zrownowazonych
potowow, prowadzonych z poszanowaniem oceanow i ich réznorodnosci
biologicznej. Dzigki temu przyszie pokolenia rowniez bedg mogty czerpac

z ich bogactwa.

tosos dziki toso$ hodowlany

Kalorie 182 206

Biatko 25g 22g

Thuszez 8g 12g
Witamina B12 127% RWS 117% RWS
Witamina B6 56% RWS 38% RWS
Selen 85% RWS 75% RWS
Niacyna 63% RWS 50% RWS
Kwas pantotenowy 38% RWS 30% RWS
Tiamina 23% RWS 28% RWS
Fosfor 21% RWS 20% RWS

% RWS ~ Referencyjna Wartos< Spozycia
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tosos na state powinien
zagosci¢ w diecie Twojej
rodziny! Czym rdézni sie tosos
dziki od hodowlanego?

Dziki fosos staje sie coraz bardziej popularny w naszym kraju.

Gwarantem odrdznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z
hodowli sq certyfikaty. Sprawdz, jak powinny wyglgdad i na
co zwroci¢ uwage przed przygotowaniem smacznego obiadu
dla catej rodziny.

Polsce po tososia

siega az 70 proc.

mieszkancow. To
naprawde duzo! Jednak prawie potowa
tych osob nie jest Swiadoma, jakq rybe
kupuje. Najbardziej dostepny jest tosos
hodowlany, ale coraz czesciej mozna
znalezé w sklepach rowniez produkty z
dzikiego tososia. Ttumaczymy, jak je
odréznic.

Jak odrézni¢ dzikiego tososia od hodowlanego?

Aby odréznic tososia hodowlanego od dzikiego tososia, warto doktadnie
przyjrzec sie etykiecie. tosos dziki potawiany jest giéwnie w wodach péinocnego
Pacyfiku i mozemy go rozpoznad po nazwach .dziki", .pacyficzny” lub
.alaskaniski”.

Naozwa ,atlantycki”, .norweski” czy .jurajski” pojawia sie na produktach z tososia
hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli
sq certyfikaty. Dodatkowo dajg one pewnosc, ze ryby pochodzq ze

zréwnowazonych potowdw lub odpowiedzialnych hodowli. Niebieski znaczek
MSC zawsze oznacza tososia dzikiego ze zréwnowazonych potowdéw, a zielony
symbol ASC - hodowlanego, pozyskiwanego z odpowiedzialnych, ekologicznych
hodowli.

WwWw.msc.org

https://mamotoja.pl/rodzin

Polacy uwielbiajg tososia!

Polacy naprawde uwielbiajg tososia. Doceniamy smaczne mieso o
charaokterystycznym kolorze, duzg zawartosé kwasdw omega, a takze ikre, z
ktérej produkowany jest czerwony kawior. tososia spozywamy zaréwno w
postaci pieczonej, smazonej, z grillo, jak réwniez wedzonej czy surowej — w sushi
lub jako tatar. W polskich sklepach coraz czesciej mozemy znaleZd tososia
dzikiego, potawianego gtéwnie w wodach pétnocnego Pacyfiku.

Siegajgc po te rybe, warto zwrdci¢ uwage na to, czy posiada certyfikat MSC.
Niebieski znaczek na opakowaniu swiadczy o tym, ze pochodzi ze
zréwnowazonych potowéw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich
réznorodnosci biologicznej.

Jakie wartosci odzywcze ma dziki tosos?

Dziki tosos to nie tylko przysmak niedZwiedzi grizzly. W Polsce dostepnych jest
juz prawie 50 produktéw z tej ryby. Smakosze doceniajq jej aromatyczne mieso o
charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, odpowiednie proporcje kwasow
omega-3 do omega-6.

W naturalnym srodowisku tososie edzywiajq sie skorupiakami, owadami i
mniejszymi rybami. Dzigki takiej diecie i ciggtemu ruchowi ich mieso zawiera
duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnege antyoksydantu.




W ofercie polskich sklepéw dominuje toso$ hodowlany - importowany z farm potozonych wzdtuz
~ = wybrzezy Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw,
5 [ l ) l 4‘ KM \ \ l Y bioracych udziat w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowa¢
\ - 4 [ B A dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze doceniajac to, ze zyje i
odzywia sie w naturalnym érodowisku. Ryba ta potawiana jest gtéwnie w rejonie pdtnocnego Pacyfiku

oraz pétnocnego Atlantyku. Czes¢ swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i

strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami.

Dziki tosos. w poréwnaniu do hodowlanego, zawiera mniej ttuszczu, przez co jest mniej kaloryczny.

~ = = Dzieki naturalnej diecie i ciagtemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny -

D I a Czego Wa rto j esc *osos I a 7 naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje
o go réwniez trzykrotnie wyzsza niz w przypadku tososia hodowlanego, zawartosé witaminy D j witamin z

grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania stanéw zapalnych oraz

Eksperci ds. 2ywienia rekomendujq spoiywanie przynajmniej dwdch pOFCji ryb tygodniowo, uznajac je zadobre ochrony zdrowia serca i mézgu. Posiada réwniez wicksze ilosci naturalnych mineratéw, w tym wapnia i

#rédio tatwo przyswajalnego biatka, kwaséw omega-3, a takze witamin i sktadnikéw mineralnych. zeleza.
tosos dziki tosos hodowlany
N Kalorie| 182 206
% KATARZYNA LEMANOWICZ nnn Biatko 258 2g
Tluszez 8g 12g
Witamina B12 127% RWS 117% RWS
Witamina B6 56% RWS 38% RWS
ednym z zalecanych gatunkéw ryb jest np. tosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i Selen 85% RWS 75% RWS
rozwoju witaming D, jod, fluor, fosfor, wapii czy selen. Niacyna 63% RWS 50% RWS
== Kwas pantotenowy 38% RWS 30% RWS
Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja fososia. Gosci Teraira 23% RWS 25% RWS
on na stotach u ponad 70% z nas [ 1. Najpopularniejszy jest tosos$ wedzony. nastepnie Swiezy (z lady lub = SIS 20% RWS

pakowany) oraz pasta z tososiem. tososia spozywamy zaréwno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak % RWS - Referencyjna Wartoé Spozycia

i surowej - wsushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze tososia

tos05$ jest jednym z najlepszych Zrédet dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz

Swiadome zakupy - czyli gdzie kupowac tososia?

4 . ) . o I . Niezaleznie od tego, na ktdéra rybe sie zdecydujemy, warto doktadnie zapoznac si¢ z etykieta produktu i
kwasow EPA i DHA. Jak wykazaty liczne badania. kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizajg

ciénienie krwi i zmniejszaja ryzyko wielus chorob, Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze dokonywa¢ swiadomych wyboréw. £osos dziki okreslany jest jako ,dziki”, ,pacyficzny” lub ,alaskanski”,

znacznie si¢ poprawic, szczegolnie u os6b palacych, z nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub Nazwa .atlantycki’, ,norweski” czy ,jurajski” pojawia sie na produktach z fososia hodowlanego.

zespotem metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja tososia zapewnia 75-85% dziennej dawki Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli s3 certyfikaty. Zielony symbol ASC
selenu - mineratu, ktory wspiera zdrowie kosci, poprawia czynnos¢ tarczycy i chroni przed niektérymi oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje
rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez witaming A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu oraz natomiast dzikiego tososia, ktéry pochodzi ze zréwnowazonych potowdw, prowadzonych z

witaming D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. Niekt6re badania wykazaty tez, ze jedzenie ryb lub poszanowaniem oceandw i ich réznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia réwniez beda

zwigkszenie spozycia kwaséw ttuszczowych omega-3 moze zmniejszyC objawy depresji i leku oraz mosgty czerpac z ich bogactwa.

poprawic nastroj.

https://supermamy.papilot.pl/odzywianie/kuchnia-supermamy/16720/dlaczego-warto-jesc-lososia
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Czego oczekuja polscy konsumenci?
Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencjg badawczg ARC Rynek i Opinia w maju

2022 r. [4] niemal trzy czwarte Polakéw (doktadnie 73%) deklaruje, ze kupuje tososia lub produkty z tososia.

Raporl MSC: Co wiemy o dzikim lososiu?

Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy wsrdd osob w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy

wsrod osob ponizej 25 roku zycia (54%).

Kategoria: AklDalnoscl Pytani o to, jakiego fososia jadaja najczesciej, wieksza liczba konsumentéw wskazuje tososia hodowlanego

niz dzikiego (29% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% osdb deklaruje, ze tak samo czesto jada tososia

Losos to ryba dobrze Zna.na zarowno pO|Sk|m pr’zetvyércom', Jak i dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego tososia spozywa.
konsumentom. Na polskim rynku obecny jest gtéwnie tosos
hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sie takze tosos dziki,
potawiany gospodarczo na duzg skale.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to, czy woleliby
kupowac {ososia dzikiego czy hodowlanego — niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny — chetniej
wybieraliby tososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku,

dzieki temu, ze zyje i odzywia sig¢ w naturalnym srodowisku.

Jak odroznic lososia dzikiego od hodowlanego?

Dziki toso$ wystepuje gtdwnie w wodach pot: go Pacyfiku oraz pét go Atlantyku, a takze w Morzu

Battyckim.

Pétnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapér i tam na
rzekach, degradacji naturalnych siedlisk oraz zanieczyszczen, wedréwki rozrodcze tych ryb zostaty bardzo
ograniczone, przez co drastycznie zmniejszyta sie ich populacja. Dlatego tez tosos dostepny w sklepach
okreslany jako ,atlantycki” to gtdwnie tosos hodowlany, pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie,
Szkocji [5], a takze Polski (tzw. fosos jurajski [6]). Najczescie] fososie dzikie w polskich sklepach wystepuja

pod nazwa ,pacyficzny” lub ,alaskariski”.

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w naturalnym srodowisku od tej z hodowli sg wiarygodne certyfikaty
niezaleznych organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnos¢, ze jest to foso$ dziki
ze zrownowazonych potowdw, spetniajacych Standard Zréownowazonego Rybotdéwstwa MSC. Z kolei

zielony znak ASC zawsze oznacza fososia hodowlanego, pochodzacego z odpowiedzialnych hodowli, ktére

spetniaja globalne wymogi ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council.

il s Kaiki hi Ki 2k " . b - Obszary, na ktérych dziataja rybotéwstwa fososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybotéwstwo stanowi
< el smcanys wislzony kawlossusht 2 puszkiczy {ako pesta = WinelbarazielZnane sposplly bardzo wazny element gospodarki, a potowy prowadzi sie tam do wiekéw. To doswiadczenie sprawia, ze

serwowania tej ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpcja tososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy catkowitym spotecznosci rybackie wiedza, jak wazne jest odpowiednie zarzadzanie potowami, tak aby ryb nie zabrakto

spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie fososia przez Polakéw w poszczegdlnych dla przyszlych pokolen. Ta Swiadomos¢ przekiada sie na to, ze wigkszos¢ stad fososi na Pacyfiku jest w

latach wahato sig¢ miedzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynika¢ z réznic w cenie oraz dobreykandyefl;aaz 25 yboldwsty pazytywnie preszioproces ooy uzysiato cedyRkEE MSC

) ) . podkresla dr Marta Potocka, Fisheries and Commercial M w Marine dship Council.

dostepnosci produktéw na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocéw morza

. N ol V- - S . LS . - Wybierajac fososia oznaczonego niebieskim znakiem MSC podczas codziennych zakupéw, wspieramy

jest poréwnywalne z Polska, to wiasnie fosos byt najczesciej spozywana ryba [2]. Jej najwiekszymi - o B X o )
tych rybakow, ktérzy wykonuja ciggly prace, by towi¢ w sposéb odpowiedzialny, z poszanowaniem naszego

smakoszami pozostajg niedzwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zje$¢ nawet 70 kg tososia érodowiska. W ten sposdb zachecamy réwniez kolejnych sprzedawcaw, by zaopatrywali sie

w jeden dzieri [3]. u certyfikowanych dostawcéw, a to z kolei sktania wigcej rybakéw do przystapienia do programu MSC.

Pamietajmy, ze kazdy z nas ma wptyw na to, co dzieje si¢ w morzach i oceanach - dodaje dr Potocka.

https://www.kierunekspozywczy.pl/artykul,93936,raport-msc-co-wiemy-o-dzikim-lososiu.html




Cenne wartosci odzywcze

. - . v
Jedzenle.l nf00p I tosos jest jednym z najlepszych Zrodet dtugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3 oraz kwasow EPA i

DHA. Jak wykazaly liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszajq stany zapalne, obnizajg cisnienie krwi i
zmniejszaja ryzyko wielu chorob. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sie poprawic,
szczegblnie u osob palacych, z nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym.
Ponadto 100 gramowa porcja fososia zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu — mineratu, ktory wspiera
zdrowie kosci, poprawia czynnosc tarczycy i chroni przed niektérymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez
Dlaczego warto Jeéé }ososia? witamine A, pomocng w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci.
Niektore badania wykazaly tez, ze jedzenie ryb lub zwiekszenie spozycia kwasow tluszczowych omega-3 moze
zmniejszyc objawy depresji i leku oraz poprawic nastroj.

Portal branzy spozywczej
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Eksperci ds. zywienia rekomendujg spozywanie przynajmniej dwéch porcji ryb tygodniowo, uznajac je
za dobre irédio tatwo przyswajalnego biatka, kwaséw omega-3, a takze witamin i skiadnikow Losoé lekl czy hodowla ny?

mineralnych. Jednym z zalecanych gatunkow ryb jest np. osos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia W ofercie polskich sklepéw dominuje foso$ hodowlany - importowany z farm polozonych wzdluz wybrzezy

Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady. a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw, bioracych udziat
w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac
go jako rybe zdrowszg i lepsza w smaku, a takze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku.

Certyfi katy Ryba ta potawiana jest gtownie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz péinocnego Atlantyku. Czes¢ swojego zycia
spedza w wodach stonych, a tarlo odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i

i rozwoju witamine D, jod, fluor, fosfor, wapn czy selen.

mniejszymi rybami.

tosos dziki tosos hodowlany
Kalorie 182 206
Biako 5g 22g
Thuszez 3y 12g
Witamina 812 127% RWS 117% RWS
‘Witamina B6 S56% RWS 38% RWS
Salen 85% RWS 75% RWS
Niacyna 63%RWS 50% RWS T e T T
i;m&ru ) Kwas pantatenowy| 38% RWS 30% RWS Dziki tosos, w poréwnaniu da hodowlanego, zawlera mnlej thuszczu. przez co |est mnie| kaloryczny. Dzigki
RYBOLOWSTWA b Tiamina 23%RWS 28% RWS naturaine] diecle | claglemu ruchaw! Jego mieso zawiera duze lloscl barwntka astaksantyny - naturalnego
x&ﬁmmg ol : Lol LARWS ot antyoksydantu, a takie bardzo pozadane proporcie kwasow Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez
—— M trzykrotnle wyzsza. niz w przypadku insosia hodowianego. zawartosc witaminy D | witamin z grupy B, kiérych
organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania stanow zapalnych oraz ochrony zdrowia serca |
maozgu. Posiada rowniez wieksze losci naturalnych mineratow, w tym wapnia 1 zelaza.
Swiadome zakupy
Niezaleznie od lego. na kidrg rybe sie zdecydujemy, warto dokiadnie 2apoznal sie 2 etykieta produktu |
dokonywad swiadomych wybordw. kosos dziki okreslany jest jako .dziki, pacyficzny” lub .alaskanski”, Nazwa
.atantyckl”, .norweskl” czy . Jurajskli” polawla sig¢ na produktach z {osesla hodowlanego. Gwarantem
Jak pokazujg badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiajg fososia. Gosci on na stotach u adradnieniaiyby ziowlons) wiocesnie:nd: 18]z hodowili sy certytiaty: Zielangsymbiol ASCioznar 22 produkty;z
. . . L e lososia 7 odpowiedzialnych, ekologicznych hedowll. Niebleskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego lososia,
ponad 70% z nas[1]. Najpopularniejszy jest fosos wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z ktéry pochodzt ze zréwnowazonych potowdw, prowadzonych 7 poszanewaniem oceandw | ich roznorodnoscl
tososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej - w sushi lub jako bicloglczne). Dzieki temu przyszie pokolania réwmiez beda mogly czerpac z ich hogactwa.

Eseaw

https://jedzenie.info.pl/artykuly/szczegoly/74410_dlaczego-warto-jesc-lososia
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Jak Polacy jedza tososia? ’Zachowania nieida w parze z
preferencjami”

Autor: op. AT Data: 22-09-2022, T:31

Polacy, pytani o to, jakiego tososia jadaja najczesciej, w wigkszosci wskazuja rybe hodowlana niz dzika.
Jednak zapytani o to, czy woleliby kupowac¢ tososia dzikiego czy hodowlanego chetniej wybieraliby tososia dzikiego.

Jak duzo tososia jedza Polacy?

Losos to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetworcom, jak i konsumentom. Na polskim rynku obecny jest gtownie toso$ hodowlany, jednak
coraz czesciej pojawia sie takze tosos dziki, potawiany gospodarczo na duzg skale.

Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane sposoby serwowania tej ryby. W 2021 r. w Polsce
konsumpcja tososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita. W ostatniej dekadzie spozycie tososia przez Polakow
w poszczegolnych latach wahato sie miedzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynikac z réznic w cenie oraz dostepnosci
produktow na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocow morza jest poréwnywalne z Polskg, to wiasnie tosos byt
najczesciej spozywang ryba. Jej najwiekszymi smakoszami pozostajg niedZzwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjes¢ nawet 70 kg
tososia w jeden dzien.

https://www.portalspozywczy.pl/mieso/wiadomosci/jak-polacy-jedza-lososia-zachowania-nie-ida-w-parze-z-preferencjami,214226.html




tosos to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetwércom, jak i konsumentom. Na polskim rynku obecny jest
gtéwnie tosos hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sig takze tosos dziki, potawiany gospodarczo na duza
skale.

Z grilla. smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta - to najbardziej znane sposoby serwowania tej
ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpcija tososia wyniosta 0.6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per
capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie tososia przez Polakéw w poszczegblnych latach wahato sie miedzy 0,5 kg a
1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynikaé z réznic w cenie oraz dostepnosci produktéw na rynku.

urtzdet

Portal branzy spozywczej Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocéw morza jest poréwnywalne z Polska, to wiasnie
tosos byt najczeéciej spozywana ryba [2]. Jej najwiekszymi smakoszami pozostaja niedZwiedzie grizzly.

Raport MSC: Co wiemy o dzikim tososiu? Przedstawiciel tego gatunku potrafi zje$¢ nawet 70 kg tososia w jeden dzieri [3].

Whorek, 27 virzesnia 2022

Czego oczekuja polscy konsumenci?
m m RIRECAC MG EADVR (PO g Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawcza ARC Rynek i Opinia w maju 2022 r.
[4] niemal trzy czwarte Polakéw (doktadnie 73%) deklaruje, ze kupuje tososia lub produkty z tososia. Odsetek
kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy wérod os6b w wieku 45-65 lat (80%). a najnizszy wéréd oséb ponizej
25 roku zycia (54%).

Pytani o to, jakiego tososia jadaja najczescie], wigksza liczba konsumentéw wskazuje tososia hodowlanego niz
dzikiego (29% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% oséb deklaruje, ze tak samo czesto jada tososia dzikiego co
hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego tososia spozywa.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie ida w parze z preferencjiami. Nabywcy zapytani o to, czy woleliby
kupowac tososia dzikiego czy hodowlanego - niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny - chetniej wybieraliby
tososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzigki temu, ze zyje i
odzywia sie w naturalnym $rodowisku.

Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Dziki tosos wystepuje gtéwnie w wodach pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku, a takze w Morzu
Battyckim.

Pétnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapor i tam na rzekach,
degradacji naturalnych siedlisk oraz zanieczyszczen, wedréwki rozrodcze tych ryb zostaty bardzo ograniczone,
przez co drastycznie zmniejszyta sie ich populacja. Dlatego tez tosos dostepny w sklepach okreslany jako
Latlantycki” to gtéwnie toso$ hodowlany, pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji [5], a takZe Polski
{tzw. tosos jurajski [6]). Najczeéciej tososie dzikie w polskich sklepach wystepuja pod nazwa ,pacyficzny” lub
Jalaskanski”.

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w naturalnym srodowisku od tej z hodowli s3 wiarygodne certyfikaty
niezaleznych organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnosc, Ze jest to tosos dziki ze
zréwnowazonych potowow, spetniajacych Standard Zréwnowazonego Rybotowstwa MSC. Z kolei zielony znak
ASC zawsze oznacza tososia hodowlanego, pochodzacego z odpowiedzialnych hodowli, ktére spetniajz globalne
wymogi ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council.

https://hurtidetal.pl/article/art_id,37234-101/raport-msc-co-wiemy-o-dzikim-lososiu/




+ W 2021 r. w Polsce konsumpcja tososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy
E dl a h an d l u.pl catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita. W ostatniej dekadzie spozycie
tososia przez Polakéw w poszczegdlnych latach wahato sie miedzy 0,5 kg
a 1 kg na osobe rocznie.

= = = = He ) » Pytani o to, jakiego tososia jadaja najczesciej, wieksza liczba
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jada tososia dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego tososia
Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawcza ARC Rynek i Opinia spozywa.

w maju 2022 r. niemal trzy czwarte Polakéw deklaruje, ze kupuje tososia lub produkty z tososia.

Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy wsrdd oséb w wieku 45-65 lat (80%), a
najnizszy wsrod oséb ponizej 25 roku zycia (54%).

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Faktyczne zachowania konsumenckie nie ida w parze z preferencjami. Nabywcy
zapytani o to. czy woleliby kupowac tososia dzikiego czy hodowlanego — niezaleznie od
jego dostepnosci oraz ceny — chetniej wybieraliby tososia dzikiego (46%). Jest on
postrzegany jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzigki temu, ze zyje i odzywia sie

w naturalnym srodowisku.

Czy dzikiego tososia znajdziemy w polskich sklepach?

Jak wynika z badan przeprowadzonych na poczatku 2022 r. na zlecenie MSC, w
polskich sklepach dostepnych byto 49 réznych produktéw spozywczych z dzikiego
tososia. Wsrad nich 34% stanowity produkty mrozone, 32% kawior i pasty rybne, 26%
produkty chtodzone {w tym wedzone), a pozostate to gotowe dania mrozone, a takze
dania dla dzieci. Prawie 40% wszystkich produktow z dzikiego tososia w Polsce
posiadato certyfikat MSC.

Jesli chodzi o marki wtasne sieci handlowych zdecydowanym liderem sprzedazy
dzikiego tososia z certyfikatem MSC jest siec Lidl, w ktdrej rocznie sprzedaje sie

Poincy oo R T e Koo Kalbarczyk najwieksza ilos¢ dzikiego tososia MSC w Polsce. Wsrod marek producenckich mozna
znalez¢ produkty z dzikiego tososia z certyfikatem MSC od takich producentow jak:
FRoSTA, Abramczyk, Suempol czy Arctic Fish.

https://www.dlahandlu.pl/detal-hurt/wiadomosci/jakiego-lososia-wybieraja-polscy-konsumenci,111728.html
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Raport MSC: Co wiemy o dzikim lososiu? =

« Uadya) akluy
[T XU \Wyprzedz swoich znajomych i poiub to

Eosoé to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetworcom, jak i konsumentom. Na polskim
rvnku obecny jest glownie osos hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sie takze losod
dziki, potawiany gospodarczo na duza skale.

osC

Z gnlla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane sposcoby
serwowania tej ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpc;a fososis wyniosta 0.6 kg na osobe, przy catkowitym
spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie tososia przez Polakow w poszczegdinych
latach wshato sie miedzy 0.5 kg 3 1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja t3 moze wynikac z roznic w cenie
oraz dostepnosci produktow na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie cafkowite spozycie ryb i owocow
morza jest porownywalne z Polska. to wiasnie tosos byt najczescie] spozywana rydba [2]. Jej najwiekszymi
smakoszami pozostzjg niedzwiedzie grizzly. Przedstawicee! tego gatunku potrafi zjesc nawet 70 kg tososia
w jeden dzien [3]

CO WIEMY 0 DZIKIM £0SOSIU?

OPRACIWANIE MSC A TEMAT SWIATOWYCH PaLOWEN
| RYNKL DIIKIESD LOSOSA

Czego o

j3 polscy ko i2

Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencie badawczg ARC Rynek i Opinia w
maju 2022 r. iemal trzy czwarie Polakdw (dokladnie 73%}) deklaruje. Ze kupuje tososia lub produkty =
tososia. Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy wsrod 050D w wieku 45-85 lat {80%), a
najnizszy wsrod osob ponizej 25 roku zycia (54%).

Pytani o to, j3kego lososia [adajy najczescie), wiekszs ficzbs konsumentow wskazuje fososa
hodawdanego niz dzikiego (20% w pordwnaniu do 13%). Koiejnych 18% oscd deklaruje, ze tak samo
czesto jada fososia dzikiego co hodowdanago, a az 42% nie wie, jakiego fososia spozywa.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idz w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to, czy
woleliby kupowac fososia dzikiego czy hodowianego — niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny —
chetniej wybieraliby fososia dzikiego (48%). Jest on postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w
smaku, dzieki temu, Ze Zyse | odzywia sie w natwralnym Srodowisku

Jak odroiznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Dziki tosos wystepuje giownie w wodach potnocnege Pacyfiku oraz péinocnego Atlantyku, a takze w Morzu
Battyckim.

Potnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapor i tam na
rzekach, degradacii naturalnych siedlisk oraz zanieczyszezer, wedrowki rozrodcze tych ryb zostafy bardzo
ograniczone, przez co drastycznie zmniejszyla sie ich populacia. Dlatego tez tosos dostepny w skiepach
okreslany jako .atlantycki® to giownie fosos hodowlany, pochodzacy z farm w Chile, Narwegil, Kanadzie,
Szkocii [5], 3 takze Polski (tzw. tosos jurajski [B]). Najczesciej tososie dzikie w polskoch sklepach wystepujg
pod nazw3 .pacyficzny” lub .alaskasdiski®

Gwarantem odroznienia ryby zfowionej w naturainym sSrodowisku od tej z hodowii s3 wiarygodne
certyfikaty niezale2nych organizacji. Niebieski cartyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnosé. ze jest to
tosos dziki ze zréwnowazonych pofowdw, spefniajgcych Standard Zrownowazonego Rybotdwstwa MSC. 2
kolei zielony znak ASC zawsze oznacza fososia hodowdanego, pochodzacego z odpowiedziainych hodowli,
ktdre spetnizig globalne wymogi ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council

— Obszary, na ktorych dziataja rybolowstwa tososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybotdwstwo stanowi
bardzo wazny element gospodarki. 3 pofowy prowadzi sie tam do wiekow. To doswiadczenie sprawia, e
spotecznosci rybackia wiedza, jak wazne jest cdpowiednie zarzadzanie potowami, tak aby ryb nie zabrakio
dia przyszlych pokolen. Ta swiadomosc przekiada sie na to, ze wiekszose siad fososi na Pacyfiku jest w
dobre; kondycji, 2 az 25 rybotdwstw pozytywnie przeszio proces oceny i uzyskalo certyfikat MSC —
podkresia dr Marta Potocka. Fishenes and Commercial Manager w Marine Stewardship Council

— Wybierajac fo0sosia oznaczonego niebieskim znakiem MSC podczas codziennych zakupdw, wspieramy
ch rybakow, ktorzy wykonujy ciagla prace, by towi¢ w sposob odpowiedzialny, z poszanowaniem
naszego srodowiska. W ten sposob zachecamy rowniez koleinych sprzedawcow, by zaopatrywali sie u
certyfikowanych dostawcow, 3 to z kolel skiania wiece] rybakéw do przystapienia do programu MSC.
Pamietajmy, ze kazdy z nas ma wplyw na to, co dzieje sie w morzach i oceanach — dodaje dr Potocka

Czy dzikiego lososia znajdziemy w polskich sklepach?

Jak wynika z badan przeprowadzonych na poczatku 2022 r. na zlecenie MSC [7), w polskich sklepach
dostepnych bylo 49 roznych produktow spoZywczych z dzikiego fososia. Wsrod nich 34% stanowity
produkiy mrozone, 32% kawior i pasty rybne, 26% produkty chtedzone (w tym wedzone), a pozostate to
gotowe dania mrozone, a takze dania dia dzieci. Prawie 40% wszystkich produktéw z 1ego tososia w
Palsce posiadato certyfikat MSC

| chodzi o marki wiasne sieci handlowych zdecydowanym liderem sprzedazy dzikiego tososia z
ceryfikatem MSC jest siec¢ Lidl, w ktorej rocznie sprzedaje sie najwieksza oS¢ dzikiego fososiz MSC w
Polsce. Wsrod marek producenckich mozna znaleZc produkty = dzikiego fososia = certyfikatem MSC od
takich producentdw jak: FRoSTA, Abramczyk. Suempol czy Arctic Fish.

s

http://gieldaspozywcza.pl/Wiadomo%C5%9Bci/Raport-MSC-Co-wiemy-0-dzikim-%C5%820s0siu-65499.html
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Dlaczego warto jes$¢ lososia?
\Wyprzeds swoich znajomych i polub to.

1-00

Eksperci ds. zywienia rekomenduja spozywanie przynajmniej dwbch porcji ryb tygodniowo,
uznajac je za dobre zrodlo tatwo przyswajalnego biatka, kwaséw omega-3, a takze witamin 1
sktadnikéw mineralnych. Jednym z zalecanych gatunkow ryb jest np. loso$, zawierajacy
istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod. fluor, fosfor, wapn czy selen.

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja fososia. Gosci on na
stotach u ponad 70% z nas . Najpopulamiejszy jest tosoS wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub
pakowany) oraz pasta z tososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci pieczonej, smazenej, z grilla
Jjak 1 surowej — w sushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze

tosos jest jednym z najlepszych zrodet diugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3 oraz kwasow
EPA | DHA. Jak wykazaly liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja cisnienie
krwi 1 zmniejszaja ryzyko wielu chorob. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sie
poprawi¢, szczegoinie u osdb palacych. z nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem
metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja fososia zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu — mineratu
ktory wspiera zdrowie kosci, poprawia czynnos¢ tarczycy i chroni przed niektorymi rodzajami raka. Ryba ta
zawiera rowniez witamine A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor, wspomagajace
zdrowie kosci. Niektore badania wykazaty tez, Ze jedzenie ryb lub zwigkszenie spozZycia kwasow
tluszczowych omega-3 moze zmniejszy¢ objawy depresji i leku oraz poprawic nastroj

toso$ dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepow dominuje tosos hodowlany — importowany z farm potoZonych wzdiuz wybrzezy
Norwegii, Chile, Szkocji | Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentow, bioracych
udziat w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia
postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze doceniajac to, Ze Zyje i odZywia sie W
naturainym srodowisku. Ryba ta potawiana jest giownie w rejonie péinocnego Pacyfiku oraz poinocnego
Atlantyku. Czes¢ swojego Zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach
ywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami

i cah " <ad Jakiego tososia chcieliby kupowaé

® Dziki
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© Nie mam
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Dziki foso$, w porownaniu do hodowlanego, zawiera mniej tiuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzigki
naturalnej diecie | ciagiemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego
antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez

trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku &

ktorych organizm potrzebuje do w

sia hodowlanego, zawartos¢ witaminy D i witamin z grupy B.
rzania energii, kontrolowania stanow zapalnych oraz ochrony

zdrowia serca i mozgu. Posiada rowniez wieksze ilosci naturalnych mineratow, w tym wapnia i Zelaza

toso$ dziki tosoé hodowlany
Kalorie, 182 206
Biatko! 25g 22g
Tluszez| 8g 12g
Witamina B12; 127% RWS 117% RWS
Witamina B6 56% RWS 38% RWS
Selen 85% RWS 75% RWS
Niacyna 63% RWS 50% RWS
Kwas pantotenowy!| 38% RWS 30% RWS
Tiamina! 23% RWS 28% RWS
Fosfor: 21% RWS 20% RWS

Swiadome zakupy

ty

% RWS - Referencyjna Wartoé Spozycia

9 5@ 2decyduie 0 d Kiadnio s.m.m a alykiota produkiu |
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Gwarantem odr6znienia ryby ztowionej w oceanie od tej

z hodowli sg certvﬂkaty Dodatkowo certyfikaty daja nam
pewnosé, Ze ryby pochodza ze zrownowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

dia informacii

zawsze oznacza tososia dzikiego
ze zrtbwnowazonych polowow

‘zawsze hodowlany, z odpowiedzialnych,
ekologicznych hodowli

http://gieldaspozywcza.pl/Wiadomo%C5%9Bci/Dlaczego-warto-je%C5%9B%C4%87-%C5%820s0sia-65520.html
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CO WIEMY 0 DZIKIM £0S0SIU?

Liplec 20221

OPRACOWANIE MSC NA TEMAT SWIATOWYCH POLOWOW
| RYNKU DZIKIEGO LOSOSIA

Co wiemy o dzikim tososiu? Czy Polacy pokochajq
niedzwiedzi przysmak?

toso$ to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetwércom, jak | konsumentom. Na polskim rynku obecny jest giéwnie
toso$ hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sig takze toso$ dziki, polawiany gospodarczo na duzq skale.

Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardzie] znane sposoby serwowania tej
ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpcja lososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per
capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie fososia przez Polokéw w poszczegolnych latach wahalo sie miedzy 0,5
kg a | kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynikaé z roznic w cenie oraz dostepnosci produktow na rynku
Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb | owocdw morza jest poréwnywalne 2z Polskq, to wiaénie
losoé byl najczesciej spozywang rybg [2]. Jej najwigkszymi smakoszami pozostajg niediwiedzie grizzly
Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjiesé nawet 70 kg lososia w jeden dzier: [3].

Czego oczekujq polscy konsumenci?

Wediug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawczg ARC Rynek | Opinia w maju 2022
r. [4] niemal trzy czwarte Polakéw (dokladnie 73%) deklaruje, ze kupuje fososia lub produkly z fososia. Odsetek

%), a najnizszy wéréd osdb ponitej

kupujgeyeh ten gatunek ryby jest najwy2szy wéréd osdb w wieku 45-85 lat (80
25 roku zycia (54%)

Pytani o to, jakiego tososia jadajg najczescie) wieksza liczba konsumentdw wskazuje tososia hodowlanego niz
dzikiego (29% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% osob deklaruje, ze tok samo czesto jada lososia dzikiego co

hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego lososia spozywa

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjomi. Nabywcy zapytani o to, czy woleliby
kupowac¢ lososia dzikiego czy hodowlanego — niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny — chetniej wybieraliby
lososia dzikiego (48%). Jest on postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzigki temu, ze zyje i

odzywia sie w naturalnym rodowisku.

Czy dzikiego tososia znajdziemy w polskich sklepoch?

Jak wynika z badan przeprowadzonych na poczgtku 2022 r. na zlecenie MSC [7], w polskich sklepach dostepnych
bylo 49 réznych produktdow spozywczych z dzikiego lososia. WSréd nich 34% stanowily produkty mrozone, 32%

% produkty chiodzone (w tym wedzone), a pozostale to gotowe dania mrozone, a takze

kawior | pasty rybne, 2
dania dla dzieci. Prawie 40% wszystkich produktow z dzikiego tososia w Polsce posiadato certyfikat MSC.

Jesli chodzi o marki wiasne sieci handlowych zdecydowanym liderem sprzedaty dzikiego tososia z certyfikatem
MSC jest siec Lidl, w ktorej rocznie sprzedaje sie najwiekszq iloS€ dzikiego lososia MSC w Polsce. Wiréd marek
producenckich mozna znalez¢ produkty z dzikiego lososia z certyfikaterm MSC od takich producentow jak: FROSTA,

Abrameczyk, Suempol czy Arctic Fish.

https://nowoscihandlowe.pl/co-wiemy-o-dzikim-lososiu-czy-polacy-pokochaja-niedzwiedzi-przysmak/
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Czy Polacy pokochaja niedzwiedzi przysmak?

Raport MSC: Co wiemy o dzikim tososiu?

tosoé to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetwdrcom, jak i konsumentom. Na polskim

rynku obecny jest gtéwnie toso$ hodowlany, jednak coraz czeéciej pojawia sie takze toso$
dziki, potawiany gospodarczo na duzg skale.

Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta - to nsjbardziej znane

sposoby serwowania tej ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpgja tososia wyniosta 0,5 kg na

osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie tososia

przez Polskdw w poszczegolinych latach wahato sig migdzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie.
Fluktuacja ta moze wynikad z réznic w cenie oraz dostepnosci predukidw na rynku. Natomiast

w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocdw morza jest poréwnywalne z Polsks, to

wiadnie tosos byt najczesciej spozywana ryba [2]. Jej najwiekszymi smakoszami pozostajg

niedZwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjesé nawet 7
dzien [3].

0 kg tososia w jeden

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Wedtug badania przeprowadzonego ns zlecenie MSC przez agencje badawczg ARC Rynek i
Opinia w maju 2022 r. [4] niemai trzy czwarte Polakow (dokiadnie 73%) deklaruje, ze kupuje
tosesia lub produkty z tososia. Odsetek kupujgcych ten gatunek ryby jest najwyzszy wirod
050D w wieku 45-85 lat (80%), 2 najnizszy wircd osob ponizej 25 roku zycia (54%).

Pytani o to, jakiego tososia jadajg najczesciej, wigksza liczba konsumentdw wskazuje tososia

hodowlanego niz dzikiego

(28% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% osob deklaruje, ze tak

same czesto jada tososia dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie, jzkiego tososia spozywa.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to,
czy woleliby kupowac tososia dzikiego czy hodowlanege — niezaleznie od jego dostepnosci
oraz ceny —chetniej wybieraliby tososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany przez nich jako

ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzigki temu, ze 2yje | odzywia sie w naturalnym Srodowisku.

Jak odroznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Potnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapér i

tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk oraz zanieczyszczen, wedrowki rozrodcze tych

ryb zostaly bardzo ograniczone, przez co drastycznie zmniejszyts sie ich populacjs. Dlatego tez
tosos dostepny w sklepach okreslany jako .atlantycki” to gtdwnie tosos hodowlany,

pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkodji [5], 5 takze Polski {zzw. fosos jurajski

Najczeiciej tososie dzikie w polskich skiepach wystepujs pod nazwa .pacyficzny” lub

2laskanski’.

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w naturalnym Srodowisku od tej z hodowli sg
wiarygoedne certyfikaty niezaleznych organizacji. Niebieski cerzyfikat MSC na opakowaniu daje

nam pewnos¢, Ze jest to tosos dziki ze zrdwnowazonych potowodw, spet

acych Standard
Zrownowazonego Rybotowstwa MSC. Z kolei zielony znak ASC zawsze oznacza tososia
hodowlanego, pochodzgcego z odpowiedzialnych hodowli, ktore spetnisja globalne wymogi

ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council

- Obszary, ns ktorych dziatsjg rybolowstwa tososi pacyficznych, to migjsca, gdzie rybofowstwo

potowy prowadzi sig tam de wickow. To

o

backie wiedzg, jak wazne jest odpowiednie
zarzgdzanie potowami, tak aby ryb nie zabrakio dls przyszlych pokolen. Te swisadomosc
przekiada sig na to, Ze wigkszosc stad tosasi na Pacyfiku jest w dobrej kondycji, a 32 25
rybotowstw pozytywnie przeszto proces oceny i uzyskato certyfikat MSC - podkresla dr
Marta Potocka, Fisheries and Commercial Manager w Marine Stewardship Council.

- Wybierajgc tososia oznaczonego niebieskim znakiem MSC podczas codziens

wspieramy tych rybakow, ktorzy wykonujg cigals prace, by fowic w sposob od,
poszanowaniem naszego srodowiska. W ten sposob zachecamy rowniez kolejnych
sprzedawcow, by zaopatrywali sie u certyfikowanych dostawcow, & to z kolei skfania wigcej
rybakow do przystapienia do programu MSC. Pamigtajmy, Ze kazdyz nas ma wplyw na to, co

dzigje si¢ w morzach i oceanach —dodaje dr Potocka.

Czy dzikiego tososia znajdziemy w polskich sklepach?

MSC 71

Jak wynika z badan przeprowadzonych na poczgtku 2022 r. na zlecenie MSC [

w polskich
sklepach dostepnych byto 45 réznych produkedw spozywezych z dzikiego fososia. Wirdd nich
34% stanowity produkty mrozene, 32% kawior i pasty rybne, 26% produkty chiodzone (w tym
wedzone), a pozostate to gotowe dania mrozone, a takze dania dla dzieci. Prawie 40%

wszystkich produkiéw z dzikiego tososia w Polsce posiadato certyfikat MSC.

Jesli chedzi o marki wtasne sieci handlowych zdecydowanym liderem sprzedazy dzikiego
tososia z certyfikatem MSC jest sie€ Lidl, w ktdrej rocznie sprzedaje sie najwigksza ilosé

dzikiego tososia MSC w Polsce. Wirdd marek producenckich mozna znaleié produkty z
dzikiego tososia z certyfikatem MSC od takich producentdw jak: FRoSTA, Abramczyk, Suempol
czy Arctic Fish.

https://food-forum.pl/artykul/czy-polacy-pokochaja-niedzwiedzi-przysmak




Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane sposoby serwowania tej ryby. W 2021 r. w
Polsce konsumpcja fososia wyniosta 0,6 kg na osobe. przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie
fososia przez Polakow w poszczegdlnych latach wahato sie miedzy 0.5 kg a 1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynikac z réznic
w cenie oraz dostepnosci produktow na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocow morza jest porownywalne
z Polska, to witasnie toso$s byt najczescie] spozywana ryba [2]. Jej najwigkszymi smakoszami pozostaja niedzwiedzie grizzly
Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjes¢ nawet 70 kg fososia w jeden dzien [3]

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawcza ARC Rynek i Opinia w maju 2022 r. [4] niemal trzy
czwarte Polakdw (doktadnie 73%) deklaruje. Zze kupuje tososia lub produkty z tososia. Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest
najwyzszy wérdéd osob w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy wérdd osob ponizej 25 roku zycia (54%)

k0% crmorki Wydruksy

Pytani o to, jakiego fososia jadaja najczesciej. wieksza liczba konsumentéw wskazuje tososia hodowlanego niz dzikiego (29% w
poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% oséb deklaruje, ze tak samo czesto jada tososia dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie,
jakiego tososia spozywa.

Przeczytasz w: 3 - 6 min

lekich <kl h?

Czy dzikiego fososia znajdziemy w p

Jak wynika z badan przeprowadzonych na poczatku 2022 r na zlecanie MSC [7], w polskich sklepach dostepnych bylo 4@ rdznych
produktow spozywczych z dzikiego tososia. Wsrod nich 24% sianowily produkty mrozone, 22% kawior i pasty rybne. 26% produkty
chfodzone (w tym wedzone), = pozostate to gotowe dania mrozone, 2 takze dania dla dziecl. Prawie 40% wszystkich produktow z
dzikiego tososia w Polsce posiadafo certyfikat MSC.

Czy Polacy pokochajg niedzwiedzi przysmak?

Jesli chodzi o marki wiasne sieci handlowych zdecydowanym lideram sprzedazy dzikiego *ososia z certyfikatem MSC jest sie¢ Lidl, w

tosos to ryba dobrze znana zarowno polskim przetworcom, jak i konsumentom. Na polskim rynku obecny jest gtownie fosos
hodowlany, jednak coraz czescie] pojawia sig takze losos dziki, potawiany gospodarczo na duza skale.

«idrej rocznie sprzedaje sie najwisksza ilosd dzikiego %ososia MSC w Polsce. Wsrdd marek producenckich mozna znalezé produkty z

dzikiego fososia z certyfikatem MSC od takich producentdw jak: FRoSTA, Abramczyk. Suempol czy Arctic Fish

https://www.spozywczetechnologie.pl/miesne-technologie/wiadomosci-branzowe/888/raport-msc-co-wiem
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Raport MSC: Co wiemy o dzikim tososiu?
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tosos to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetworcom, jak i konsumentom. Na polskim rynku
I obecny jest glownie fosos hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sie takze tosos dziki, potawiany
I gospodarczo na duza skale.

Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane sposoby serwowania
tej ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpcja tososia wyniosta 0.6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb
per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie tososia przez Polakéw w poszczegdlnych latach wahato sie
miedzy 0.5 kg a 1 kg na osobe rocznie. Fluktuacja ta moze wynikac z réznic w cenie oraz dostepnosci
produktow na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocéw morza jest poréwnywalne
z Polska, to wiasnie toso$ byt najczesciej spozywana ryba [2]. Jej najwiekszymi smakoszami pozostaja
niedzwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjes¢ nawet 70 kg tososia w jeden dzien [3].

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawcza ARC Rynek i Opinia w maju
2022 r. [4] niemal trzy czwarte Polakow {doktadnie 73%) deklaruje, ze kupuje fososia lub produkty z tososia.
Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy wsrod oséb w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy wsrod
0s6b ponizej 25 roku zycia (54%).

Pytani o to, jakiego fososia jadaja najczesciej, wieksza liczba konsumentow wskazuje tososia hodowlanego niz
dzikiego {29% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% oscb deklaruje, Ze tak samo czesto jada fososia dzikiego
co hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego tososia spozywa.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie ida w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to, czy woleliby
kupowac tososia dzikiego czy hodowlanego — niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny — chetniej wybieraliby
tososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzieki temu, ze
Zyje i odZywia sie w naturalnym Srodowisku.

Jak odrozni¢ fososia dzikiego od hodowlanego?

Dziki toso$ wystepuje gtéwnie w wodach péinocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku, a takze w Morzu
Battyckim.

Pétnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapdr i tam na rzekach,
degradacji naturalnych siedlisk oraz zanieczyszczen, wedrowki rozrodcze tych ryb zostaty bardzo ograniczone,
przez co drastycznie zmniejszyta sie ich populacja. Dlatego tez foso$ dostepny w sklepach okreslany jako
.atlantycki” to gtéwnie toso$ hodowlany, pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji [5], a takze
Polski (tzw. tosos jurajski [6]). Najczesciej tososie dzikie w polskich sklepach wystepuja pod nazwa ,pacyficzny”
lub alaskanski™

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w naturalnym srodowisku od tej z hodowli sg wiarygodne certyfikaty
niezaleznych organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnos$c, Ze jest to toso$ dziki ze
zrownowazonych potowéw, spetniajacych Standard Zrownowazonego Rybotéwstwa MSC. Z kolei zielony znak
ASC zawsze oznacza tososia hodowlanego, pochodzacego z odpowiedzialnych hodowli, ktore spetniaja
globalne wymogi ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council.

— Obszary, na ktorych dziataja rybotéwstwa tososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybotéwstwo stanowi bardzo
wazny element gospodarki, a potowy prowadzi sie tam do wiekdw. To dodwiadczenie sprawia, Ze spotecznosci
rybackie wiedza, jak wazne jest odpowiednie zarzadzanie potowami, tak aby ryb nie zabrakio dla przysztych
pokolen. Ta Swiadomosc¢ przektada sie na to. ze wiekszo&c stad tososi na Pacyfiku jest w dobrej kondycji, a az
25 rybotéwstw pozytywnie przeszto proces oceny i uzyskato certyfikat MSC — podkresla dr Marta Potocka,
Fisheries and Commercial Manager w Marine Stewardship Council.

https://www.gospodarkamorska.pl/raport-msc-co-wiemy-o-dzikim-lososiu-66792
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L 0s0o$ to ryba dobrze znana zarowno polskim przetworcom, jak
i konsumentom. Na polskim rynku obecny jest glownie loso$ hodowlany,
jednak coraz czesciej pojawia sie takze loso$ dziki, polawiany gospodarczo
na duza skale.

Z grilla, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane
sposoby serwowania tej ryby. W 2021 r. w Polsce konsumpcja lososia wyniosta 0,6 kg na osobe,
przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej dekadzie spozycie lososia
przez Polakéw w poszczegdlnych latach wahalo sie miedzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie.
Fluktuacja ta moze wynikaé z réznic w cenie oraz dostepnosci produktow na rynku. Natomiast
w Niemczech, gdzie calkowite spozycie ryb i owocéw morza jest poréwnywalne z Polska,
to wiasnie loso$ byl najezesciej spozywang rybg [2]. Jej najwiekszymi smakoszami pozostajg
niedzwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjes¢ nawet 70 kg lososia w jeden
dzien [3].

Czego oczekujg polscy konsumenci?

Wedlug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawczg ARC Rynek
i Opinia w maju 2022 r. [4] niemal trzy czwarte Polakow (doktadnie 73%) deklaruje, ze kupuje
lososia lub produkty z lososia. Odsetek kupujgeych ten gatunek ryby jest najwyzszy wsrod
0s0b w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy wsrod oscéb ponizej 25 roku zycia (549).

Jak odroéznic¢ tososia dzikiego od hodowlanego?

Dziki loso$ wystepuje gléwnie w wodach péinocnego Pacyfiku oraz péinocnego Atlantyku,
a takze w Morzu Baltyckim.

Polnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo selar. Niestety z powodu zapor
i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk oraz zanieczyszezen, wedréwki rozrodeze
tych ryb zostaly bardzo ograniczone, przez co drastycznie zmniejszyla sie ich populacja.
Dlatego tez losos dostepny w sklepach okreslany jako ,atlantycki” to giéwnie loso$ hodowlany,
pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji [5], a takze Polski (tzw. loso$ jurajski
[6]). Najczesciej lososie dzikie w polskich sklepach wystepujg pod nazwg ,pacyficzny” lub
walaskanski”.

Gwarantem odrdznienia ryby zlowionej w naturalnym s$rodowisku od tej z hodowli sg
wiarygodne certyfikaty niezaleznych organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje
nam pewnos$¢, ze jest to losoé dziki ze zréwnowazonych polowdw, speiniajgeych Standard
Zréwnowazonego Ryboldwstwa MSC. Z kolei zielony znak ASC zawsze oznacza lososia
hodowlanego, pochodzgcego z odpowiedzialnych hodowli, ktére spelniajg globalne wymogi
ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council.

Obszary, na kidrych dziatajg rybotdwstwa tososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybotowstwo stanowi
bardzo wazny element gospodarki, a potowy prowedzi sie tam do wiekow. To doswiadczenie sprawia,
Ze spofecznoscl rybackie wiedzq, jak wazine jest odpowiednie zarzqdzanie potowami, tak aby ryb
nie zabrakio dla przyszlych pokoleit. Ta swiadomosé przeklada sie na to, Ze wiekszos¢ stad tososi
na Pacyfiku jest w dobrej kondyeji, a az 25 rybotowstw pozytywnie przeszio proces oceny i uzyskaio
certyfikat MSC — podkresla dr Marta Potocka, Fisheries and Commercial Manager w Marine
Stewardship Council. Wybierajge fososia oznaczonego niebieskim znakiem MSC podczas codziennych
zakupow, wspieramy tych rybakow, kiorzy wykonujq ciqgly prace. by towic w sposéh odpowiedzialny,
2 poszanowaniem naszego srodowiska. W ten sposoh zachecamy rowniez kolejnych sprzedawcow;
by zaopatrywali sie u certyfikowanych dostawcow, a to z kolei skiania wiecej rybakow do przystgpienia
do programu MSC. Pamigtajmy, Ze kazdy z nas ma wplyw na to, co dzigje si¢ w morzach i oceanach —
dodaje.

Raport MSC ,,.Co wiemy o dzikim tososiu?”

Pytani o to, jakiego lososia jadajg najczescie], wigksza liczba konsumentow wskazuje lososia
hodowlanego niz dzikiego (29% w pordwnaniu do 13%). Kolejnych 16% oséb deklaruje,

W zwigzku z rosnacym zainteresowaniem producentéw i sieci handlowych certyfikowanym,
dzikim tososiem, w lipcu br. organizacja pozarzadowa MSC przygotowala raport ,Co wiemy
ze tak samo czesto jada lososia dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego lososia o dzikim lososiu?”, w ktérym przedstawione zostaly najwazniejsze informacje o polowach
spozywa. oraz rynku lososi w Polsce i na $wiecie.

< ssssaots S s s Raport przedstawia wyniki badania weryfikujgcego dostepnosé¢ produktéw konsumenckich
Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjami. Nabywey zapytani o to, BOCED ¥ yigees P P

. . s s x - . I z dzikiego lososia w polskich sklepach oraz opinie konsumentéw na temat lososia dzikiego
czy woleliby kupowac lososia dzikiego, czy hodowlanego — niezaleznie od jego dostepnosci . 4 . . o . .

i hodowlanego. Wzbogacony zostal takze o informacje na temat réznorodnosci gatunkowej
lososi, analize certyfikowanych ryboléwstw w Programie MSC oraz ciekawostki biologiczne

na temat tych gatunkow.

oraz ceny — chetniej wybieraliby lososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany przez nich jako
ryba zdrowsza ilepsza w smaku, dzieki temu, e zyje i odzywia sie w naturalnym érodowisku.

https://poradnikrestauratora.pl/artykuly/raport-msc-co-wiemy-o-dzikim-lososiu/




Dziki fosos

ystepuje w wodach potnocnego Pacyfiku i Atlantyku, a takZe w Morzu Battyckim. Niestety z powodu zapor i tam na rzekach, zanieczyszczen oraz degradacj

naturalnych siedlisk, wedréwki rozrodcze tososi atlantyckich zostaty bardzo ograniczone. Przez to drastycznie zmniejszyta sie ich populacja. Dlatego, dostepny w sklepach
e c ‘ e o n o m ' a . p {0505, zwany satlantyckim®, to gléwnie tosos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegli, Kanadzie, Szkodji, a takze w Polsce {tzw. tosos jurajski). Dziki

tosos dastepny w polskich sklepach Lo przede wszystkim tosos polawiany w zimnych wodach Pacyfiku. Czy jednak mozemy byc pewni, Ze fososia pacyficznego nie spotka taki

sam los, jak lososia battyckiego? Praktycznie zniknat an 2 rynku w latach 80-tych i dzis je:

bo biznes moze by¢é ECO Troche bilgi

kososie to fascynujace ryby zaréwno ze wzgledu na réZnorodne stralegie rozrodu, a Lakze w zwigzku z dalekimi wedrdwkami w rzekach. Podczas przemieszezania sig musza

juz niedostepny w polskich sklepach.

SRODOWISKO | ZASOBY NATURALNE

pokonywad liczne przeszkady, ptynac pod prad. Naleza do ryb anadromicznych - dwusrodowiskowych. To takie, ktdre spedzaja czes€ zycia w wodach stonych, a tarto
i¢ S 3 ¢ iki? odbywaja w rzekach i strumieniach. Aby do nich dotrzed, pekonuja czesto nawet 3200 km. Bardzo ciekawy jest fakt, Ze tososie wracaja do rzek, w ktdrych przyszty na Swiat.
s :

a r Zapamietuja ,zapach” strumienia, w ktorym sie urodzity i przy pomecy specjalnych receptordw rozpoznajy substancje chemiczne zawarte w wodzie. Nastepnie narybek tososi
LMy 0

przebywa dtuga droge z gory rzek do oceanu. Po dotarciu do ujscia rzek zatrzymuja sie na zer i aklimatyzuja do nowych warunkdw w stonej wedzie.

Nastepnie tososie migruja na polnoc | w aceanie spedzaja od roku do siedmiu lat, w zaleznosci od gatunku. Odzywiaja sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Przez
taka diete oraz ciggty ruch ich migénie sg doskonale natlenione. Zawieraja duze iloéci barwnika astaksantyny, naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje

kwaséw Omega-3 do Omega-6.
Znajomosc biologii i fizjologii komercyjnie potawianych gatunkéw ryb pozwala éwiadomie zarzadzad ich eksploatacjq. Doskonale widac to na przyktadzie fososi z gatunku

gorbusza, stanowigcych prawie 50 proc. wszystkich potawianych tososi. Ryba ta posiada dwuletni cykl rozrodu i na tarliska powraca tylko w latach nieparzystych. Dobrze

zarzadzane rybotéwslwa przygotowuja prognozy ,powrotow™ tososi z oceanu i w tych latach pozwalaja im odbyc tarde, zanim rozpoczng polowy kemercyjne.
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@ Hodowlany 34% @ Hodowlanego
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© Nie wiem

/ Trudno

powiedziet

Polacy uwielbiaja tososia. Az 73 proc. z nas kupuje te rybe. W polskich sklepach dominuja produkty z tososia hodowlanego, ale
konsumenci deklaruja, ze woleliby tego, pochodzgcego z oceandw. Jak zatem sprostac rosngcym wymaganiom rynku, dbajac przy tym, by

tego gatunku nie zabraklo dla przyszlych pokolen? Odpowiedzialne wybory

Wielu konsumentéw na co dzien nie zaslanawia sig, jaka droge pokonaty tososie, by tralic na nasz stél. Ponad 40 proc. uczestnikow badania, przeprowadzonego przez agencje
ARC Rynek | Opinia, na zlecenie organizacji pozarzadowej MSC (Marine Stewardship Council), nie wie, czy tosos, ktdrego kupuje jest dziki czy hodowlany. A szkoda, bo

Swiadomosc ta i odpowiedzialne wybory konsumentow moga znaczaco prayczynic si¢ do zmniejszenia kryzysu, 2 jakim dzisiaj spotykamy sie w morzach i oceanach.

Dlatego, kupujac tososia, warto zwracac uwage na jego pochodzenie i wybierac te produkty, ktdre posiadaja certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z tososia z
odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego lososia, ktory pochedzi ze zrownowaionych petowdw, prowadzonych 2

poszanowaniem oceandw i ich réinorodnoéci biclogicznej. Dzigki temu przyszte pokolenia rowniez beda mogly czerpad zich bogactwa.

Obszary, na ktérych dziataja rybotéwstwa tososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybolowstwo stanowi bardzo waizny element gospodarki. Spetecznosci rybackie, towigee od
wiekow, wiedzg, jak waine jest odpowiednie zarzadzanie potowami, Lak aby ryb nie zabrakio takze w przysziesci. Dzieki temu na Pacyfiku wigkszoSc stad jest nadal w dobrej

kondycji,

https://ecoekonomia.pl/2022/11/15/losos/?utm_source=rss&utm_medium=rss&utm_campaign=losos




Szef Kuchni

Raport MSC: Co wiemy o dzikim tososiu? - e i

Podstawz odréinienia ryby zlowionsj w naturalnym Srodowisku od tej = hodowli sa wiarygodne

9 certviikaty niezaleinvch organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnosc, e jest
I I I H Losos jest dobrze znany przetworcom oraz konsumentom. Na polskim rynku obecny jest gléwnie to tosos dziki ze zréwnowazonych polowdw;, speiniajgcych Standard Zréwnowazonego Ryboléwstwa MSC.
losos hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sie takze losos dziki, polawiany gospodarczo na Z kolei ziclony znak ASC zawsze oznacza lososia hodowlanego, pochedzacego z odpowiedzialnych

Uplec 2022 1 duzg skale. hodowli, ktore spelniajg globalne wymogi ustanowione przez Aquacultre Stewrdship Council.

Wyniki raportu - Obszary, na ktorych dzialajg ryboldwstwa lososi pacyficznych, to mie'jsca, gdzie ryboldwstwo stanowi
bardzo wainy element gospodarki, a polowy prowadzi sie tam do wiekéw. To doswiadczenie sprawia, Ze
spolecznosd rybackie wiedzg, jak wazne jest odpowisdnie zarzgdzanie polowami, tak aby ryb nie zabrakio
dla przyszhych pokolen. Ta $wiadomos¢ przeklada sie na to, Z2 wigkszos¢ stad losesi na Pacyfiku jest w
dobrej kondycji, a ai 25 ryboléwstw pozytywnie przeszlo proces oceny i uzyskalo certyfikat MSC -

s W 2021 r. w Polsce konsumpcija fososia wyniosta 0,6 kg nz osobe, przy catkowitym sposyciu 14 kg
rvb per capita.

» W ostatniej dekadzie spozycie lososia przez Pelakdw w poszczegdinych latach wahale sie miedzy 0,5 podkresla dr Marta Potocka, Fisheries and Commercial Manager w Marine Stewardship Council.
kg 2 1 kg na osobe rocznie. Wzhania t= mogg wynikac z réZnic w cenis oraz dostepnoéci produkdw
na rynku. - Wybierajac lososia oznaczonego nisbieskim znakiem MSC podczas codziennych zakupéw, wspieramy

tych rybakdw, ktorzy wykonujg cigsla prace, by fowic w sposdb odpowiedzialny, z poszanowaniem

Z kolei w Ni zeckh zi wi ek za jes! et - <k, 5 3 = Y S & g
* Zkoleiw Niemczech, gdzie catkowite spozycie ryb i owocdw morza jest poréwnywalne = Polsks, to naszego srodowiska. W ten sposéb zachecamy rdéwmiez kolejnych sprzedawcdw, by zaopatrywali sie u

wlasnie losos byl najczescie} spozywana ryba. Jej najwiekszymi smakoszami pozostajg niedfwiedzie certyfikowanych dostawcéw, 2 to = kolei sklania wiecej rvbakéw do proystapienia do programu MSC.
grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafl zjesc nawet 70 kg lososia wjeden dzien. Pamigtajmy, Ze kazdy = nas ma wphw na to, co dzieje sie w morzach i oceanach - dodaje dr Potocka.
Oczekiwania konsumentow O raporcie

W zwigzku = rosngcym zainteresowaniem producentow i sieci handlowwch certyfikowanym, dzikim
Iososiem, w lipcu br. organizacjz pozarzadowa MSC przygotowala raport "Co wiemy o d=ikim losesiu’, w
tdrym przedstawione zostahy najwaZniejsze informacje o polowach oraz rynku lososi w Polsce i na

Wedlug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawezg ARC Rynzk i Opinia w maju

2022r.:

5 iy ey c ;. . Swiscie.
» niemal trzy cowarte Polakdw (dokladnie 73%) deklaruje, Z= kupuje lososia lub produkty = lososia.
« Odsetek kupujgcych ten gatunek ryby jest najwyzszy wirdd osob w wieku 43-85 lat (230%), 2 Raport przedstawia wyniki badania weryfikujecego dostepnos¢ produktéw konsumenckich = dzikiego
najnizszy wirdd osob ponizej 235 roku fycia (54%). loscsia w polskich sklepach ora:z opinie konsumentéw na temat lososia d:zikiego i hodowlanego.

Wzbogacony =zostal takiz o informacje na temat roinorodnoéci gatunkowej lososi, analize

tani jakiego lososia jadajg najczesciej, wieksza liczba konsumentdw wskazuj 51 : i i i biclozi 5
* Fytanioto, jakiego lososia jadaj najezescia], wigksza liczba konsumentén wskazuje lososia certvfikowanych rybeléwstw w Programie MSC oraz ciekawostki biclogiczne na temat tych gatunkéw.

hodowlanego niz dzikisgo (29% w poréwnaniu do 13%5).
« Kolejnych 16% os6b deklaruje, & tak samo czesto jada lososiza dzikiego co hodowlanego, 2 az 42%
nie wie, jakisgo fososia sposywva.

Dodac trzeba, Ze zachowania konsumenckie nie ida w parze z preferencjami. Nabywey zapytani o to, czy
OPRACOWANIE MSC NA TEHM SWIATWYCII FULUWW woleliby kupowa¢ lososia dzikiego czy hodowlanego - niezaleZnie od jego dostepnosci oraz ceny -

chetniej wybieraliby lososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany prze: nich jako ryba zdrowsza i lepsza
I nY"Ku OZIKIEGD lUSUSIA w smaku, dzieki temu, Ze fyje i odZywia sie w naturalnym srodowisku.

tps://www.szef-kuchni.com.pl/aktualnosci/raport-msc-co-wiemy-o-dzikim-%C5%820sosiu
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Losos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje
Polakow! [WYNIKI BADANIA]
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Chcac mie¢ pewnos¢, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykieta produktu. W sprzedazy s zazwyczaj fososie hodowlane. fot. pixabay

Polacy uwielbiajg lososia. Ponad 70 proc. z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne mieso o
charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartos¢ kwasow Omega, a takze ikre, z ktérej
produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzie¢ rowniez, skad pochodzi. Wiec - fosos
hodowlany czy dziki?

https://gazetakrakowska.pl/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow-wyniki-badania/ar/c17-17047321

Losos tososiowi nieréwny. Z tego artykutu dowiesz sig:

Spis tresci

» Skad pochodzi dziki toso$?

« Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Jak pokazuja wyniki raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska, najpopularniejszy jest
{osos wedzony. nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z fososiem. Spozywamy go zaréwno
w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepow dominuje toso$ hodowlany. Blisko potowa, bioracych udziat w ankiecie
konsumentéw, wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i
lepsza w smaku, a takze doceniajac to, Ze zyje i odzywia sie w naturalnym Srodowisku

4 s 5 s Jakiego tososia chcieliby kupowaé
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Skad pochodzi dziki tosos?

tosos dziki polawiany jest gldwnie w rejonie pdinocnego Pacyfiku oraz pbinocnego Atlantyku. Czesé
SWOjEge Zycia spedza w wodach slonych. a tario odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sig
skorupiakami, owadami 1 maiegszymi rybami- Dzigki Lakiej diecie | Ciagiemu ruchowt |00 migso zawiera
duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antycksydantu, a takze bardzo pozadane proporcie
kwasdw Omega-3 do Omega-6.

Niestety 7 powodu zapdr | tam na rzekach, dearadacii naturalnych siedlisk | zanisczyszozen, drastycznis
zmniejszyla sig populacja dzikich lososi atlantyckich
Dlategoe tez foscs zwany 3 epny w to gléwnie losod hodowlany
pochodzacy z farm w Chile, Norwegii. Kanadzie, Szkocji, a takze z Polski.

Jak odroznic lososia dzikiego od hodowlanego?

Cheac miet pavinosé, jaka rybe kupuiemy, warto zapoznat: sie z etykiety produktu, Eosoé dziki okreslany
Jjest rownie2 jako _pacyficzny” lub alaskansk:®, Nazwa atlantyck’, .norweski® czy Jurajski’” pojawia s
na produkiach z fososia hodewlanego. Gwarantem odrdznienia ryby ziowicne; w oceanie od te) z hodowdi
53 certyfikaty
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Cheac mie¢ pewnosc, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykietg produkiu. W sprzedazy sg zazwyczaj fososie hodowlane. fol pixabay

Jak pokazuja wyniki raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska, najpopularniejszy jest
fosos wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z tososiem. Spozywamy go zaréwno
w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepéw dominuje foso$ hodowlany. Blisko potowa, biorgcych udziat w ankiecie
konsumentéw, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i
lepsza w smaku, a takze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym Srodowisku.

X S . = Jakiego tososia chcieliby kupowaé
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Skad pochodzi dziki fosos?

tosos$ dziki potawiany jest giéwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czesé
swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie
skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciagtemu ruchowi jego mieso zawiera
duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje
kwaséw Omega-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zapor i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen, drastycznie
zmnieiszvia sie nopulacia dzikich fososi atlantvckich.

https://dziennikpolski24.pl/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow-wyniki-badania/ar/c17-17047321
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Skoro tosos dziki jest zdecydowanie zdrowszy, to jak rozpozna¢ w sklepie z jakim produktem mamy do
czynienia? Producenci czesto zamieszczaja na opakowaniach mylace nazwy, takie jak "tosos atlantycki”,

Tak odréinisz w Sklepie Iososia hOdOWlanegO ktére wskazuja, ze ryba pochodzi z oceanu, podczas gdy prawdziwe pochodzenie zamieszczone jest

ag_= - - = - drobnym druczkiem. Podpowiadamy jak odrozni¢ w sklepie tososia hodowlanego od dzikiego!
od dzikiego. Zobacz - nie daj sie oszukac
nazwie

£) Joanna Golezyriska 10 sk 2022 600

Czesto w populamych dyskontach moZemy spotkac fososie podpisane jako atlantyckie, podczas gdy w rzeczywistosci pochodza one z hodowi. Jak
sprawdzic produks, aby nie dat sie 2wiest nazwiz? Podzowadamy w galedl, jak odréznic lososia dzikisge od hodowianzge

Zobacz galerie

(6 zdied)

Dodajkomantaz [ uasteenl [ [}

Czesto w popularnych dyskontach mozemy spotkac fososie podpisane jako atlantyckie, podczas gdy w
rzeczywistosci pochodza one z hodowli. Jak sprawdzic produkt, aby nie dac sie zwies¢ nazwie?
Podpowiadamy w artykule, jak odroznic tososia dzikiego od hodowlanego.

https://gs24.pl/autorzy/joanna-golczynska/au/11385489
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Eksperci ds. zywienia rekomendujg spozywanie przynajmniej dwoch
porcji ryb tygodniowo, uznajac je za dobre zrodto tatwo przyswajalnego
biatka, kwasow omega-3, a takze witamin i sktadnikéw mineralnych.
Jednym z zalecanych gatunkow ryb jest np. fosos, zawierajacy istotne
dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor, fosfor, wapn czy
selen.

Jak pokazujg badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy
uwielbiajg tososia. Gosci on na stotach u ponad 70% z nas.
Najpopularniejszy jest toso$ wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub
pakowany) oraz pasta z tososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci
pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze

toso$ jest jednym z najlepszych Zrodet diugotancuchowych kwasow
tluszczowych omega-3 oraz kwasow EPA | DHA. Jak wykazaly liczne

badania, kwasy omega-3 zmniejszajg stany zapalne, obnizaja ciénienie krwi i
zmniejszaja ryzyko wielu choréb. Dzieki EPA | DHA funkcjonowanie tetnic
moze znacznie sie poprawi¢, szczegolnie u osob palacych, z nadwaga, wysckim poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym.
Ponadto 100 gramowa porcja fososia zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu — mineratu, ktéry wspiera zdrowie kosci, poprawia
czynnos¢ tarczycy i chroni przed niektorymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera réwniez witamine A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu
oraz witamine D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. Niektére badania wykazaly tez, Ze jedzenie ryb lub zwiekszenie spozycia

kwasow tluszczowych omega-3 moze zmniejszy¢ objawy depresii i leku oraz poprawi¢ nastroj.

http://www.zdrowybialystok.pl/kuchnia/

tosos dziki czy hodowlany

W ofercie polskich sklepéw dominuje foso$ hodowlany — importowany z farm potozonych wzdtuz wybrzezy Norwegii, Chile, Szkociji i
Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw, bioracych udziat w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC
Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze doceniajac to, ze
zyje i odzywia sie w naturalnym $rodowisku. Ryba ta potawiana jest giéwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku.
Czes¢ swojego zycia spedza w wodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i
mniejszymi rybami.

Dziki toso$, w porownaniu do hodowlanego, zawiera mniej ttuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzieki naturalnej diecie i ciagtemu
ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje
kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku tososia hodowlanego, zawartos¢ witaminy D i
witamin z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania standéw zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i
moézgu. Posiada réwniez wieksze ilosci naturalnych mineratéw, w tym wapnia i zelaza.

Swiadome zakupy

Niezaleznie od tego, na ktora rybe sie zdecydujemy, warto doktadnie zapoznac sie z etykieta produktu i dokonywac swiadomych
wybordéw. tosos dziki okreslany jest jako .dziki”, ,pacyficzny” lub ,alaskanski”. Nazwa ,atlantycki”, .norweski" czy .jurajski” pojawia sie
na produktach z fososia hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli sa certyfikaty. Zielony symbol
ASC oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego
tososia, ktory pochodzi ze zréwnowazonych potowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich réznorodnosci biologicznej
Dzieki temu przyszte pokolenia réwniez beda mogty czerpac z ich bogactwa.

MSC (Marine Stewardship Council) jest niezalezng, miedzynarodowg organizacjg pozarzadowg. Wraz z naukowcami, rybakami oraz
organizacjami ekologicznymi MSC opracowato standardy Srodowiskowe w zakresie zréwnowazonego rybotowstwa, aby promowac
przyjazne $rodowisku praktyki rybackie wsréd konsumentow i partneréw na catym Swiecie. Dziatania MSC obejmujg wyrdznianie
odpowiedzialnych praktyk rybackich certyfikatem MSC, certyfikacje w faricuchu dostaw, wspéiprace z partnerami biznesowymi oraz
programy edukacyjne wpfywajgce na decyzje zakupowe konsumentoéw na catym Swiecie. Niebieski certyfikat MSC znajdujacy sie na
produktach rybnych i owocach morza pochodzacych ze zréwnowazonych pofowéw, gwarantuje, ze pochodza one ze stabilnych i dobrze
zarzgdzanych fowisk, a produktami rybnymi i owocami morza bedziemy cieszyc¢ sie zarbwno my jak i przyszte pokolenia.

W program MSC zaangazowanych jest obecnie juz ponad 500 rybotowstw, co przektada sie na 19% Swiatowych potowbw dzikich ryb i
owocoéw morza. Dzieki temu na potkach sklepowych na calym Swiecie dostepnych jest juz ponad 20 000 réznych produktow z
niebieskim certyfikatem MSC (dane za brytyjski rok finansowy 2020-21). W Polsce to okofo 400 certyfikowanych produktow, ktére

mozna znaleZc zarbwno w najwiekszych sieciach handlowych, jak i osiedlowych sklepikach. www.msc. org/pl

-dlaczego-warto-je%C5%9B%C4%87-%C5%820sosia.html
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WWW.MSC.org

Jest wiele powodow, by lososia jesé
jeszcze czesciej!
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Eksperci ds. Zywieniar ja spozywanie przynajmniej dwéch porcji ryb tygodniowo, uznajac je za
dobre Zrédto tatwo przyswajalnego biatka, kwaséw omega-3. a takze witamin i sktadnikéw mineralnych.
Jednym z zalecanych gatunkéw ryb jest np. fosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju
witaming D, jod, fluor, fosfor, wapn czy selen.

Jzk pokazujz badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja fososia. Gosci on na
stotach u ponad 70% z nas[1]. Najpopularniejszy jest fosos wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany)
oraz pasta z fososiem. £ososia spozywamy zaréwno w postaci pieczonej, smazonej, z grillz, jak i surowej - w
sushi lub jako tatar.

+os0s dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepéw dominuje toso$ hodowlany - importowany z farm potozonych wzdtuz wybrzezy
Norwegii, Chile, Szkogji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw, bioracych
udziat w badaniu przeprowadzonym na ziecenie MSC Polskz, wolatoby jednak kupowaé dzikiego tososia,
postrzegajac gojako rybe zdrowsza i lepsza wsmaku, 3 takze doceniaiac to, 2e zyje i odzywiasiew
naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana jest giéwnie w rejonie pétnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego
Atlantyku. Czes¢ swojego zycia spedza wwodach stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia
sie skorupizkami, owadami i mniejszymi rybami.

tosos dziki ‘ tosos hodowlany

Kalorie 182 l 206

Biatko| 25g | 22g

Thuszcz| 8g [ 12g
cenne W‘artOSCi wiywcze Witamina B12| 127% RWS 117% RWS
‘Witamina B6 56% RWS l 38% RWS
Selen 85% RWS | 75% RWS
tosos jest jednym z najlepszych Zrédet Nincyns] SaNRWS ‘ SORANS
dtugotaricuchowrych kwasow ttuszczowych omega-3 K papetonoe j:z :a: ‘ :Z: ::ai
oraz kwasow EPA | DHA. Jak wykazaty liczne badani: Fosfor 21% RWS 20% RWS

% RWS - Referencyjna Wartodt Spozycla

kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja
ciénienie krwi i zmnigjszaja ryzyko wielu choréb. Dzi¢

EPA | DHA funkcjonowanie tetnic moze Znacznie sig@ Dzikifosos, wporéwnaniu do hodcrwlanego zawiera mniei tuszczu, p(zez cojest mniej kaloryczny. Dzigki
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fpEN = SZCZEEOI U 0soh palqcych. z nadw.:ga‘. antyoksydantu, 2 tzkze bardzo pozadane proporcje kwasow Omegz-3 do Omega-6. Cechuje go réwniez

trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku fososia hodowlanego, zawartosé witaminy D i witamin z grupy B,
ktdrych organizm potrzebuje do wytwarzaniz energii, kontrolowania stanéw zapalnych oraz ochrony
zdrowiz serca i mozgu. Posiada réwniez wigksze ilosci naturalnych mineraiéw, w tym wapniai zelaza.

wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem
metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja tososi:
zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu - mineraty,
ktory wspiera zdrowie kosci, poprawia czynnosé tarczycy
i chroni przed niektérymi rodzajami raka. Ryba ta
zawiera réwniez witamine A, pomocna w utrzymaniu
zdrowiz oczu oraz witamine D i fosfor, wspomagajace
zdrowie kosci. Niektére badaniawykazaty tez, ze
jedzenie ryb lub zwiekszenie spozycia kwasdw
tiuszczowych omega-3 moze zmniejszyc objawy depresji
ileku oraz poprawic nastrdj.

$wiadome zakupy

Niezaleznie od tego, na ktéra rybe sie zdecydujemy, warto dokizdnie zapoznac sie z etykieta produktu i
dokonywaé swiadomych wybordw. tosos dziki okreslany jest jako dziki®, ,pacyficzny” lub ,alaskariski”.
Nazwa ,atlantycki’, ,norweski® czy jurajski® pojawia sie na produktach z tososia hodowlanego. Gwarantem
odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli s3 certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z
tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wiskazuje natomiast dzikiego
tososia, ktory pochodzi ze zréwnowazonych potowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceanéw i ich
réznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia réwniez bedz mogty czerpac z ich bogactwa.
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Gwarantem odroznienia ryby ztowjonej w oceanie od tej

2 hodowli :: myﬁkaty . Dodatkowo ce daja nam
nmﬁ. podwduu  polowdw
lub odpowiedzialnych hodowli.
zawsze oznacza lososia dzikiego
ze zréwnowazonych potowow
zawsze hodowlany, z odpowiedzialnych,

Zrédta informacii:

Badanie MSC Co wiemy o dzikim fososiu?

https://www.madams.pl/zdrowie/dieta/jest-wiele-powodow-by-lososia-jesc-jeszcze-czesciej/
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W Polsce najbardziej dostepny jest fosos hodowiany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii,
Kanadzie, Szkocji, 2 takze Polski. W oferdie sklepdw coraz czesciej znzlefé mozna réwniez dzikiego fososia,

potawianego gtdwnie wwodach pétnocnego Pacyfiku. W naturzlnym srodowisku ryby te odzywiaja sie
skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciggtemu ruchowi ich mieso zawiera duze
ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, 2 takze bardzo pozadane proporcje kwaséw
Omega-3 do Omega-6.

Niezaleznie od tego, po ktérg rybe siegamy, warto zwrécic uwage na to, czy posiada ona odpowiedni
certyfikat. Niebieski znaczek MSC na opakowaniu éwiadczy o tym. Ze ryba pochodzi ze zréwnowazonych
potowsw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw | ich réznorodnosci biologicznej. Dzigki temu przyszie
pokolenia réwniez beda mogly czerpac z ich bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej,
ekologicznej hodowdi.

Wykwintna salata z lososia z burakami
wedlug przepisu Davida Gaboriauda

GOTOWANIE PRIZEPISY RYBY 1 OWOCE MORZA

Dziki losos na dwa sposoby

+tosos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktére spozywaja Polacy. Gosci ona na stotach u ponad 70% z nas”.
Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar - to najbardziej znane
sposoby serwowania tej ryby. £osos doskonale sprawdza sie réwniez jako sktadnik aromatycznych i
wyrazistych satatek. Sprébujcie wykwintnej sataty z tososia z burakami wedtug przepisu Davida
Gaboriauda oraz satatki ze stoika z komosa ryzowa. Bedzie pysznie!

https://www.madams.pl/gotowanie/przepisy/ryby-i-owoce-morza/dziki-losos-na-dwa-sposoby/




tosos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje
Polakow!

& Odzywianie, Polecane, Zywnosc

Polacy uwielbiaja tososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC
Polska®. Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne migso o
Chamk(crystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartosé kwasow Omega, a takze
ikre, z ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzieé
rowniez, skad pochodzi.

a T G2 s Jakiego tososia chcieliby kupowac

® Dziki @ Dzikiego
| © Hodowlany @ Hodowlanego

O Tak samo czesto © Nie mam zdania
jadam dzikiego
co hodowlanego

@ Niewiem
[ Trudno
powiedziec

Jak pokazuja wyniki badan. najpopularniejszy jest losos wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z lososiem. Spozywamy go zardéwno w

postaci pieczonej, smaZonej. z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepow dominuje losos hodowlany. Blisko polowa, bioracych ndzial w ankiecie konsumentow, wolatoby jednak kupowat dzikiego lososia

postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smakn, a takie doceniajac to, Ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowiskn,

Sheialy .
Skad pochodzi dziki losos?
Losos dziki polawiany jest glownie w rejonie pélnocnego Pacyfiku oraz pélnocnege Atlantykn, Czest swojego Zycia spedza w wodach stonych, a tario odbywa w
rzekach i strumieniach. Od#ywia sie skorupiakami, owadami i mnisjszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciagtenm rachowi jego mieso zawiera duze ilodci
barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantn, a takze bardzo pozadane proporgje kwvasow Omega-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zapor i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen, drastycznie zmniejszyia sie populacja dzikich lososi atlantyckich.
Dlatego tez losos zwany _atlantyckim® dostepny w sklepach to glownis fosos hodowlany pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z
Polski.

Jak odrozni¢ lososia dzikiego od hodowlanego?

Chcac miec pewnosé, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykiata produktu. Zosos dziki okreélany jest rowniez jako  pacyficzny” lub _alaskanski”™. Nazwa
Latlantycki”, .norweski” czy jurajski” pojawia sie na produktach z lososia hodowlanego. Gwarantem odroznienia ryby zlowionej w oceanie od tej z hodowli sa
cartyfikaty. Zielony symbol ASC eznacza produkty z lososia z odpowiedzialnych. ekologicznych hodowli. Niebieckie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego
lososia, kiory pochodzi ze zrownowazonych polowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceandow i ich rozmorodnoeici biologicznej., Dzicki temm przyszie

pokolenia rowniez beda mogly czerpaé z ich bogactwa.

https://alldmom.pl/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow/
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Eksperci ds. zywienia rekomendujg spozywanie przynajmniej dwach porcji ryb

tygodniowo, uznajs za dobre Zrbdto tatwo przyswajaln biatka, kwasdw omega-3,

a takze witamin i skiadnikéw mineralnych. Jednym 2 zalecanych gatunkéw ryb jest np.
tososé, zawierajgcy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witaming D, jod, fluor, fosfor,
waph czy selen.

tosos dziki tosos hodowlany
Kalorle 182 206
Biatko) 258 228
Thuszez 8g 12g
Witamina 812 127% RWS 117% RWS
Witamina B6| 56% RWS 38% RWS
Selen 85% RWS 75% RWS
Niacyna 63% RWS 50% RWS
Kwas pantotenowy) 38% RWS 30% RWS
Tiamina 23% RWS 28% RWS
Fosfor 21% RWS 20% RWS

% RWS3 - Referencyjna Warto& Spozycls

Rys. MSC

Jak pokazuja badania, p d na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja tososia. Gosci on na stolach u ponad 70% z nas'. Najpopularniejszy jest

3osoé wedzony, nastepnie Swisdy (z lady lub pakowany) oraz pasta z Jososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci pieczonej, smazonsj, z grilla, jak i surowej
— w sushi lab jako tatar.

Cenne warto$ci odzywcze
Los0% jest jednym z

ch zrodel dingotancachowych kwasow thus vch omega-3 oraz kawvasow EPA i DHA. Jak wykazaly liczne badania, kwasy

a ryzyko wielu chorob. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sie

omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja ienie krwi 1

poprawic, Inie u osob palacych; z nadwaga, wysokim pozi holl lu lab zespod bolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja lososia

zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu — mineratu, kiory wspiera zdrowie koéci, poprawia czynnos¢ tarczycy i chroni przed niektorymi rodzajami raka. Ryba

ta zawiera rowniez witaming A, pomocna w utrzymania zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. Niektore badania wykazaly tez, ze

iedzenie rvb lub zwisk ie spozveia kwasdw ch omera-2 moZe zmnieiszvé obiawv deoresii i leku oraz poorawié nastrdi,

Eosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sHepéw dominuje Josoé hodowlany — importowany z farm polozonych wzdiu: wybrzesry Norwegii, Chile, Szkoci i Kanady. a takie z
akwakultur w Polsce. Blisko polowa konsumentéw, bioracych ndziat w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolaloby jednak kupowaé dzikiego
dowisku. Ryba ta polawiana jest
glownie w rejonie pélnocnego Pacyfiku oraz pélnocnego Atlantyku, Czaéé swojego #ycia spedza w wodach stonych, a tardo odbywa w rzekach i strumieniach,
i, owadami i mniejszymi rybami.

losozia, pestrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smakn, a takze doceniajac o, Ze #yje i odzywia sie w

Odiywia sis s}

Dziki }osos, w porownanin do hodowlanego, zawiera mmiej thuszezu, przez co jest mnisj kaloryezny. Dzieki naturalnej diecie i ciaglemu ruchowi jego mieso

zawiera duze ilosci barwnika yny —

a takse bardzo pozadane proporcje kwaséw Omeza- do Omaga -6. Cechu]e )
réwnis: trzykrotnie wyZsza, niz w przypadku fososia hodowlanego, zawartosé witaminy D i witamin z grupy B, ktérych organi je do

energii, kontrolowania stanow zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mozgu. Posiada rowniez wigksze iloci naturalnych mineratow, w tym wapnia i zelaza,

Swiadome zakupy

Niezaleinie od tego, na ktéra rybe sie zdecydujemy, warto dokadnie zapoznaé sie z etykieta produktu i dokonywaé Swiadomych wyboréw. Zosoé dziki
okreslany jest jako dziki”, pacyficzny” ub _alackanski®, Nazwa ,atlantycki®, norweski” czy jurajski” pojawia sie na produktach z lososia hodowlanego.
Gwarantem odroznienia 1yby ziowionej w oceanie od tej z hodowli s3 certyfikaty. Zielony symbol ASC ozmacza produkty z lososia z odpowiedzialnych,
ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskaruje natomiast dzikiego lososia, kiéry pochodz ze zré sonych polowdw, prowadzonych z
poszanowaniem oceandw i ich réinorodnoéci biclogicznej. Dzieki temu przyszie pokolenia réwniez beda mogly czerpaé z ich bogactwa.

Zrbdia informacji:

Badanie MSC Co wiemy o dzikim fososiu?
www.msc.org/pl

www.who.int

https:
hitps://www.nebinlm.nih.zov/pme/articles/ PMC6357022/

wiw.fda.gov/food /consumers /advice-about-eating-fish

https://www.healthline.com/nutrition /wild-vs-farmed-zalmon

2 Badanie przeprowadzone metoda CAWT od 18,05 do 25,05.2022 . na prébie cafkowitej 1006 056b, z Ktérych 733 to osoby  kapujace fososa. Stroktara proby

calkonle;rep'ezentaty\\'nad!apopu]aq:ocob“\\1elm18 65 pod wzgledem pici, wisks, wyksztaleenia, wislkosei mi jeszkania i regionu

https://alldmom.pl/dlaczego-warto-jesc-lososia/
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Dziki tosos na dwa sposoby

& Odzywianie, Polecane, Przepisy

tosos to jadna z najpopularniajszych ryb, klore spozywajs Polacy. Gosct ana na stotach

U ponad 70% z nas”. Pieczaony, smazony, z grilla, a tak2a wedzo ny | na surowo w sush

lub Jai-'.c Ltatar - Lo najbar '_!.:;J Znane ‘;'J'_,":iijb)' serwowania Lej doskonale

sprawdza sig rowniez jako sktadnik aromatycznych 1 wyrazistych saiatek. Sprobujcie

y

intne| sataly 2 tososia 2z burakami we dtug przepisu Davida Gaboriauda oraz

satatkl ze stoika 2 komosg ryzowg. Bedzie p pysznie!

W Polsca najbardziej dostepny jest losos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile. Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze Polski. W ofercie
sklepéw coraz czescisj znalez¢ mozna rowniez dzikiego lozosia, potawianego glownie w wodach polnocnego Pacyfiku., W naturalnym éSrodowiskn ryby te
odzywiaja sie skornpiakami. owadami i mnisjszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciaglemu ruchowi ich mieso zawiera duze iloici barwnika astaksantyny —
naturalnego antyoksydantu. a takze bardzo pozadane proporcje kwasosw Omega-3 do Omega-6.

Niszaleznie od tego, po kiora rybe siegamy, warto zwrocic uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat, Niebiecki znaczek MSC na opakowanin
swiadezy o tym, Ze ryba pochodz ze zrownmowazonych polowow, prowadzonyeh z poszanowaniem oceanow i ich roZznorodnosci biologicznej. Dzigki temu

przyszie pokolenia rowniez beda mogly czerpaé z ich bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rvbe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli,

https://alldmom.pl/dziki-losos-na-dwa-sposoby/




et Wykwintna satata z tososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda

and

IKITCHIEN

tosos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywajg Polacy. Gosci ona na stotach u ponad 70% z nas*.
Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar - to najbardziej znane sposoby
serwowania tej ryby. tosos doskonale sprawdza sie rowniez jako sktadnik aromatycznych i wyrazistych satatek.
Sprobujcie wykwintnej sataty z fososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda oraz satatki ze stoika z

komosa ryzowq. Bedzie pysznie! Satatka z tososia i komosy ryzowej

W Polsce najbardziej dostepny jest tosos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii,
Kanadzie, Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepow coraz czesciej znaleZ¢ mozna rowniez dzikiego tososia,

potawianego gtownie w wodach potnocnego Pacyfiku. W naturalnym srodowisku ryby te odzywiaja sie

skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciggtemu ruchowi ich mieso zawiera duze ilosci
barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do
Omega-6

Niezaleznie od tego, po ktdra rybe siegamy, warto zwrocic uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat.
Niebieski znaczek MSC na opakowaniu swiadczy o tym, Ze ryba pochodzi ze zrownowazonych potowow,
prowadzonych z poszanowaniem oceanow i ich roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszie pokolenia rowniez

beda mogly czerpac z ich bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli.

http://foodandkitchen.pl/dziki-losos-przepisy-na-wykwintne-salatki/
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Dlaczego warto jes¢ tososia?

Kategoria Ze smakiem — Porady 2022-10-13

www.msc.org

Eksperci ds. zywienia rel duja spozy przynajmniej dwéch porcji ryb tygodniowo,
uznajac je za dobre zrédio latwo przyswajalnego biatka, kwaséw omega-3, a takze witamin i
skiadnikéw mineralnych. Jednym z zalecanych gatunkéw ryb jest np. losos, zawierajacy

istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor, fosfor, wapn czy selen.

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja fososia. Gosci on na stotach u
ponad 70% z nas'. Najpopularniejszy jest foso$ wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z
tososiem. Lososia spozywamy zarowno w postaci pieczonej. smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar

Cenne wartosci odzywcze

tosos$ jest jednym z najlepszych zrédet diugotaricuchowych kwasdw tluszczowych omega-3 oraz kwaséw EPA T DHA
Jak wykazaty liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja cisnienie krwi i zmniejszaja ryzyko
wielu chordb. Dzigki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sig poprawic, szczegolnie u 0séb palacych, z
nadwaga, wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja fososia
zapewnia 75-85% dziennej dawki selenu — mineratu, ktdry wspiera zdrowie kosci. poprawia czynnosc tarczycy i
chroni przed niektdrymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez witaminge A, pomocng w utrzymaniu zdrowia oczu
oraz witamine D i fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. Niektdre badania wykazaly tez, ze jedzenie ryb lub
zwiekszenie spozycia kwasow ttuszczowych omega-3 moze zmniejszyc objawy depresji i leku oraz poprawic nastroj

tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich skiepéw dominuje fosos hodowlany — importowany z farm potozonych wzdtuz wybrzezy Norwegii,
Chile, Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw, bioracych udziat w badaniu
przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe
zdrowsza i lepsza w smaku, a takZze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana
jest gtownie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czesc swojego zycia spedza w wodach
stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami

Dziki toso$, w poréwnaniu do hodowlanego. zawiera mniej ttuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzieki naturalnej
diecie i ciagtemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze
bardzo pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje go réwniez trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku
tososia hodowlanego, zawartosc witaminy D i witamin z grupy B, ktorych organizm potrzebuje do wytwarzania energii,
kontrolowania stanéw zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mézgu. Posiada réwniez wieksze ilosci naturalnych
mineratow, w tym wapnia i Zzelaza.

Swiadome zakupy

Niezaleznie od tego, na ktora rybe sig zdecydujemy, warto dokiadnie zapoznac sie z etykieta produktu i dokonywac
Swiadomych wyboréw. toso$ dziki okreslany jest jako .dziki", .pacyficzny” lub . alaskanski’. Nazwa atlantycki’,
.norweski” czy .jurajski” pojawia sie na produktach z fososia hodowlanego. Gwarantem odroznienia ryby ztowionej w
oceanie od tej z hodowli sa certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z fososia z odpowiedzialnych,
ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego tososia, kiéry pochodzi ze
zrownowazonych potowodw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich réznorodnoéci biologicznej. Dzigki temu
przyszte pokolenia rowniez beda mogly czerpac z ich bogactwa

https://dlalejdis.pl/artykuly/dlaczego-warto-jesc-lososia
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Dziki toso$ na dwa sposoby

Kategoria Ze smakiem — Przepisy 2022-10-24

Losos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktére spozywaja Polacy. Gosci ona na stolach u
ponad 70% z nas”. Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako
tatar - to najbardziej znane sp by ser ia tej ryby. Losos doskonale sprawdza sie
rowniez jako skladnik aromatycznych i wyrazistych salatek. Sprobujcie wykwintnej salaty z
lososia z burakami wedlug przepisu Davida Gaboriauda oraz salatki ze sloika z komos3a ryzowa.
Bedzie pysznie!

W Polsce najbardziej dostepny jest tosos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii,
Kanadzie, Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepow coraz czesciej znalez¢ mozna rowniez dzikiego fososia,
potawianego gtownie w wodach potnocnego Pacyfiku. W naturalnym $rodowisku ryby te odzywiaja sie skorupiakami,
owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej diecie i ciagtemu ruchowi ich mieso zawiera duze ilosci barwnika
astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasdow Omega-3 do Omega-6.

Niezaleznie od tego, po ktéra rybe siegamy, warto zwroci¢ uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat.
Niebieski znaczek MSC na opakowaniu Swiadczy o tym, ze ryba pochodzi ze zréwnowazonych potowow,
prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich réznorodnosci biologicznej. Dzigki temu przyszte pokolenia réwniez
beda mogty czerpac z ich bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli.

https://dlalejdis.pl/artykuly/dziki-losos-na-dwa-sposoby
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Ltosos hodowlany czy dziki?

2022-09-28

Kategoria Ze smakiem — Porady

Polacy uwielbiajq lososia - wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska™.
Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne mieso o
charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze, zawartosé kwaséw Omega, a takze ikre, z
ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzieé réwniez, skad
pochodzi.

Jak pokazuja wyniki badan, najpopularniejszy jest tosos wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta
z tososiem. Spozywamy go zarowno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar

W ofercie polskich sklepow dominuje toso$ hodowlany. Blisko potowa, bioracych udziat w ankiecie konsumentow,
wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia. postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze doceniajac
to, Ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku

Jaki tosos jest jadany najczesciej? Jakiego losgsia cheletiby kupowat
konsumenci?

® Dziki ® Dzikiego

@ Hodowlany @ Hodowlanego

O Tak samo czesto © Nie mam zdania

jadam dzikiego
co hodowlanego

© Nie wiem
/ Trudno
powiedziec

Skad pochodzi dziki fosos?

tosos$ dziki potawiany jest gtownie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz potnocnego Atlantyku. Czesc swojego Zycia
spedza w wodach stonych, a tato odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i
mniejszymi rybami. Dzigki takiej diecie i ciagtemu ruchowi jego migso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny —
naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zapér i tam na rzekach, degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen. drastycznie zmniejszyta
sie populacja dzikich tososi atlantyckich. Diatego tez toso$ zwany ,atlantyckim” dostepny w sklepach to gtownie toso$
hodowlany pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji, a takze z Polski.

Jak odroznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Chcac mie¢ pewnos¢, jaka rybe kupujemy, warto zapoznac sie z etykieta produktu. Losos dziki okreslany jest rowniez
jako ,pacyficzny” lub ,alaskanski”. Nazwa _atlantycki”, .norweski’ czy _jurajski” pojawia sie na produktach z fososia
hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli sa certyfikaty. Zielony symbol ASC
oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast
dzikiego tososia, ktory pochodzi ze zréwnowazonych potowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich
roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa

https://dlalejdis.pl/artykuly/losos-hodowlany-czy-dziki
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DLACZEGO WARTO JESC LOSOSIA?
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CENNE WARTOSCI ODZYWCZE
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LOSOS DZIKI CZY HODOWLANY?

W ofercie polskich sklepdw dominuje tosos hodowlany - importowany z farm potozonych wzdbuz
wybrzezy Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady, 2 takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa
konsumentdw, biorgcych udzial w badaniu przeprowadzonym na ziecenie MSC Polska, wolatoby
jednak kupowac dzikiego lososia, postrzegajac o jeko rybe zdrowsza i lepsza w smaku, 3 takze
doceniajac to, Ze Zyje i odzywia si¢ w naturainym srodowisku. Ryba ta potawiana jest glownie w
rejonie poinocnego Pacyfiku oraz péinocnego Atlantyku. Czesc swojeqo zycia spedza w wodach
stonych, a tarto odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i
mniejszymi rybami.

Dziki tosos, w porownaniu do hodowlanego, zawiera mnigj thuszczu, przez co jest mniej kaloryczny.
Dzigki naturaing] diecie i ciaglemu ruchowi jego migso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny
- naturzlnego antyoksydantu, a takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6.
Cechuje go rowniez trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku tososia hodowlanego, zawartosc witaminy
D i witamin z grupy B, ktorych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania standw
zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mozgu. Posiada rowniez wigksze ilosci naturalnyc
mineratdw, w tym wapnia i zelaza.

SWIADOME ZAKUPY

Niezzleznie od 12go, na ktora rybe sie zdecydujemy, warto dokladnie zapoznac sie z etykieta
produktu i dokonywac swiadomych wyborow. tosos dziki okreslany jest jako ,dziki", ,pacyficzny”
lub ,alaskanski”. Nazwa ,atlantycki®, ,norweski® czy jurajski” pojawia sie na produktach z fososia
hodow!anego. Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli s3 certyfikaty.

Zielony symbol ASC oznacza produkty z lososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli.
Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego lososia, ktory pochodzi ze zréwnowazonych
potowaw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich roznorodnosci biclogicznej. Dzigki temu
przyszie pokoleniz rowniez beda mogly czerpac z ich boegactwa.

Zrédla informacji:

Radanis MAM Nn wismu n drikim bhencin?

https://www.wyspa-kobiet.pl/kobiece-nowosci/dlaczego-warto-jesc-lososia-2/
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tosos hodowlany czy dziki?

Skad pochodzi deiki lasosd?

Jak odrdenid losasia dzikiego od hodowtanego?

Gwarantem odrdznienia ryby ztowionej w oceanie od tej

z hodowli s3 certyfikaty. Dodatkowo certyfikaty daja nam
pewnosc, ze ryby pochodza ze zrownowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

~zawsze oznacza lososia dzikiego
Poticy, Lswtalbiagi 1ososi — wynika £ th ze zrdwnowaZonych potow6w
2e kupuje te r Doceniamy j&j smaczne m teryst ze, wartodci odéywcze,
Omega ).1 takie ikr ] ;:Y:od:;huw.:ny jest cx y‘ m':d:‘xjcvj:uwn
_ -zawsze hodow!any. z odpowledznalnych
ekologlcznych

https://jestemkobieta.com/losos-hodowlany-czy-dziki/
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Informacje o MSC:

Dziki tosos na dwa sposoby

tosod to jedna @ najpopularniejsrych ryd, ktore spotywajy Polacy. Gosa ona na stolach u ponad 70% = nas*. Piecrony
smazony, z grilla, a takke wedzrony i na surowo w sushi fub jako tatar — to najbardsiej rnane sposoby serwowania tej ryby.
Losos doskonale sprawdza sie rowniez jako skiadnik aromatycenych i wyrazistych satatek. Sprobujcie wykwintnej sataty 2

lososia ¢ burakami wedlug przepisu Davids Gaborisauda oraz satatid re shoika £ komosy ryfows. Bedrie pysanie!

Wykwintna salsts ¢ losasia @ burakami wedhug przepisu Davida Gaboriauda

Czas przygotowania: 20 minut

https://jestemkobieta.com/dziki-losos-na-dwa-sposoby/
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Dlaczego warto jesc¢ fososia?

Napisata Redakcja Dziat Kuchnia

www.msc.org
tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepéw dominuje foso$ hodowlany — importowany z farm potoZonych wzdiuz wybrzezy Norwegii, Chile
Szkocji i Kanady., a takZe z akwakuitur w Polsce. Blisko pofowa konsumentow, bioracych udziat w bada’nu przeprowadzonym na
zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze
doceniajac to, Ze Zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana jest gtownie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz
poinocnego r\tl yku. C swojego Zycia spedza w wodach sionych, a tario odbywa w rzekach i strumieniach. OdZywia sie
skorupiakami, o'vadanﬂ i mnigjszymi rybami

Jak pokazujg badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja fososia Dziki foso$, w pordwnaniu do hodowlanego, zawiera mniej iuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzigki naturainej diecie i
v Wi i g Wi 17 i S tvnv v d.
Eksperci ds. Zyw nie przynajmniej dwoch porgji ryb tygodniowo, uznajac je za dobre 2rodto tatwo ciagtemu rucho.‘n Je_go mleio zawiera du:e !lo sci barwnika as ant naturalﬂego an yoksydantu, a takZe bardzo pozadane
przyswajalnego biatka, kv kze witamin i sktadnikow mineralnych. Jednym m,an,ch gatunkow ryb jest np proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez "4\"'0 nie w VyZsZa, niz w DFZ”pa"'\J fososia hodowlanego
tosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fiuor, fosfor, wapn czy selen zawart .\'hamm D i witamin z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energv kontrolowania stanow zapalnych
oraz ochrony zdrowia serca i mézgu. Posiada rowniez wigksze ilosci naturalnych mineratow, w tym wapnia i Zelaza

Jak pokazuja badania, or:epm\.ad_onn na ’Iecemé
nas[1]. Najpopularniej A
zarowno w postaci peuzor\e; smazonejv z gn’.’a‘ ja

C Polska, Polacy uwielbiaja fososia. Gosci on na stofach u ponad 7
z lady lub pakowany) oraz pasta z tososiem. £Lososia spoz:
sushi lub jako tatar.

Swiadome zakupy

Cenne wartoéci odzywcze Niezaleznie od tego, na kiora rybe sie zdecydujemy, warto dokiadnie zapoznac sie z etykieta produkiu i dokonywac swiadomych
. ) ) wyboréw. £ 0s0$ okreslany jest jako ,dziki", | "lub ,alaska Nazwa ,atlantycki”, ,norweski” czy jurajski” pojawia
Losos jest jednym 2 najlepszych Zrodet diugofanicuchowych kwasow tiuszczowych omega-3 oraz kwasow EPAILHA-Jak sie na produktach z fososia hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby zlowionej w oceanie od tej z hodowli sa certyfikaty

wykazaty liczne badania, kwasy omega-3 zmniejs
Dzigki EPA| DHA funkqanowan e tetnic moze zna s?c:egolme u osob pal
poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja fososia zaf
selenu — minerafu. ktorv wsoiera zdrowie kosci uoma via czvnnosc tar i chroni orzed niek

uenie aw Zielony symbol ASC oznacza produkly z fososia z odpowiedzialnych, ek ologlc_n‘ ch hodowli. Niebieskie logo MSC w

natomiast dzikiego tososia, itory pochodzi ze ‘réu\nonagonwh potowow, prowadzonych z poszanowaniem oceanow i ich
roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszfe pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa

https://www.tylkostyl.pl/index.php/zdrowie/kuchnia/item/9305-dlaczego-warto-jesc-lososia.html
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Dziki tosos na dwa sposoby

........ Napisata Redakcja Dziat Kuchnia

tosos {o jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywajg Polacy. Gosci ona na stotach u ponad 70% z nas®.

Pieczony, smazony. z grilla, a takze wedzony | na surowo w sushi lub jako tatar — to najbardziej znane sposoby serwowania fej
ryby. Losos$ doskonale sprawdza sie rowniez jako skiadnik aromal,c-n,uh i wyrazistych salatek. Sprobujcie wykwintnej safaty z
tesosia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda oraz satatki ze stoika z komosa ryzow3. Bedzie pysznie

W Polsce :qurd iej dostepny jest fosos hodowlany pochod
takze Polski. W ofercie skiepdw coraz czesciej znaleZzé mozna roume: dzikiego fososia, potawianego giownie w wodach
poinocnego Pacyfiku. W naturalnym srodowisku ryby te odz skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami. Dzieki takiej
diecie i u_,glenu ruchowi ich mieso zawiera duze losci barwnika m!ahart ny — naluralnego antyoksydantu, a fakze bardzo
pozadane proporcie kwasow Omega-3 do Omega-6.

zacy z farm zlokalizowanych w Chile, Nonwegii. Kanadzie. Szkocji, 3

nie od tego. po ktora rybe siegamy. warto zwroci¢ uwage na o, czy posiada ona odpowiedni certyfikat. Niebieski
znaczek MSC na opakowaniu swiadczy o tym, Ze ryba pochodzi ze zréwnowazonych potowow, prowadzonych z poszanowaniem
oceanow i ich roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszie pokolenia rowniez beda mogly czerpac z ich bogactwa. Ziclony
symbot ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli

https://tylkostyl.pl/index.php/zdrowie/kuchnia/item/9330-dziki-losos-na-dwa-sposoby.html




BIZNES

NEWSERIA

Co wiemy o dzikim tososiu?

OPRACOWANIE MSC NA TEMAT SWIATOWYCH POLOWOW
| RYNKU DZIKIEGO £OSOSIA

tosos to ryba dobrze znana zaréwno polskim przetworcom, jak i konsumentom. Na polskim rynku obecny jest
gtownie fosos hodowlany, jednak coraz czesciej pojawia sie takze tosos dziki, potawiany gospodarczo na duza skale.

Z grilia, smazony, wedzony, kawior, sushi, z puszki czy jako pasta — to najbardziej znane sposoby serwowania tej ryby. W
2021 r. w Polsce konsumpcja tososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg ryb per capita [1]. W ostatniej
dekadzie spozycie fososia przez Polakdw w poszczegdinych fatach wahato sie miedzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie
Fluktuacja ta moze wynikac z réznic w cenie oraz dostepnosci produktéw na rynku. Natomiast w Niemczech, gdzie catkowite
spozycie ryb i owocow morza jest poréwnywalne z Polska, to wiasnie foses byt najczesciej spozywana ryba [2]. Jej
najwigkszymi smakoszami pozostaja niedzwiedzie grizzly. Przedstawiciel tego gatunku potrafi zjesc nawet 70 kg fososia w
jeden dzien [3]

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez agencje badawcza ARC Rynek i Opinia w maju 2022 r. [4] niemal
trzy czwarte Polakow (doktadnie 73%) deklaruje. ze kupuje tososia lub produkty z tososia. Odsetek kupujacych ten gatunek
ryby jest najwyzszy wsréd osob w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy wsréd osob ponizej 25 roku zycia (54%)

Pytani o to, jakiego fososia jadaja najczesciej, wieksza liczba konsumentéw wskazuje tososia hodowlanego niz dzikiego (29%
w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% osdb deklaruje, Ze tak samo czesto jada fososia dzikiego co hodowlanego, a az 42%
nie wie, jakiego fososia spozywa.

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to, czy woleliby kupowac fososia
dzikiego czy hodowlanego — niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny — chetniej wybieraliby tososia dzikiego (46%). Jest on
postrzegany przez nich jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku, dzigki temu, Ze zyje i odzywia sig w naturalnym $rodowisku

Jak odroznic tososia dzikiego od hodowlanego?
Dziki toso$ wystepuje gtownie w wodach pdtnocnego Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku, a takze w Morzu Battyckim

Potnocny Atlantyk zamieszkiwany jest przez gatunek Salmo salar. Niestety z powodu zapér i tam na rzekach, degradacii
naturalnych siedlisk oraz zanieczyszczen, wedréwki rozrodcze tych ryb zostaly bardzo ograniczone, przez co drastycznie
zmniejszyta sie ich populacja. Dlatego tez tosos dostepny w sklepach okreslany jako ,atlantycki” to gtéwnie tosos$ hodowiany,
pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzie, Szkocji [5], a takze Polski (tzw. fosos jurajski [6]). Najczesciej tososie dzikie w
polskich sklepach wystepuja pod nazwa .pacyficzny” lub ,alaskariski”

Gwarantem odroznienia ryby ztowionej w naturalnym Srodowisku od tej z hodowdi sa wiarygodne certyfikaty niezaleznych
organizacji. Niebieski certyfikat MSC na opakowaniu daje nam pewnosc, Ze jest to tosos dziki ze zréwnowazonych pofowow,
spetniajacych Standard Zréwnowazonego Rybotowstwa MSC. Z kolei zielony znak ASC zawsze oznacza tososia
hodowlanego. pochodzacego z odpowiedzialnych hodowli, ktére spefniaja globalne wymogi ustanowione przez Aquacultre
Stewrdship Council.

— Obszary, na ktérych dzialajg rybotéwstwa fososi pacyficznych, to miejsca, gdzie rybolowstwo stanowi bardzo wazny element
gospodarki, a potowy prowadzi sie tam do wiekéw. To doSwiadczenie sprawia, Ze spotecznosci rybackie wiedza, jak wazne
jest odpowiednie zarzgdzanie pofowami, tak aby ryb nie zabrakio dla przyszfych pokolen. Ta $wiadomos¢ przekiada sie na to,
Ze wiekszos¢ stad tososi na Pacyfiku jest w dobrej kondyaji, a az 25 ryboldwstw pozytywnie przeszfo proces oceny i uzyskalo
certyfikat MSC — podkresla dr Marta Potocka, Fisheries and Commercial Manager w Marine Stewardship Council

https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/gospodarka/co-wiemy-o-dzikim-lososiu,b1939615755




Swiadome zakupy

«() » B I Z n e S Niezaleznie od tego, na ktora rybe sie zdecydujemy, warto dokfadnie zapoznac sie z etykieta produktu i dokonywac

NEWSERIA Swiadomych wyborow. tosos dziki okreslany jest jako dziki", ,pacyficzny” lub ,alaskanski’. Nazwa ,atlantycki”, .,norweski™ czy
-jurajski” pojawia sie na produktach z tososia hodowlanego. Gwarantem odrozZnienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowi
sg certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z fososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo
MSC wskazuje natomiast dzikiego fososia, ktory pochodzi ze zrownowazonych potowow, prowadzonych z poszanowaniem

'D'l acze g oOWwW arto j e é é ‘1’0 SO Si. a? oceanow i ich roZznorodnosci biologicznej. Dzigki temu przyszte pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa.

Eksperci ds. zywienia rekomenduja spozywanie przynajmniej dwoch porcji ryb tygodniowo, uznajac je za dobre
zrodio tatwo przyswajalnego biatka, kwasow omega-3, a takze witamin i skfadnikéw mineralnych. Jednym z
zalecanych gatunkow ryb jest np. fosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor,
fosfor, wapn czy selen.

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja tososia. Gosci on na stotach u ponad 70%
z nas|1]. Najpopulamiejszy jest foso$ wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z fososiem. Lososia
spozywamy zarowno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej — w sushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze

tosos jest jednym z najlepszych Zrédet dugotaricuchowych kwasdw tluszczowych omega-3 oraz kwaséw EPA T DHA. Jak
wykazaty liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizaja cisnienie krwi i zmniejszaja ryzyko wielu
chorob. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sie poprawic. szczegolnie u osob palacych. z nadwaga,
wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym. Ponadte 100 gramowa porcja tososia zapewnia 75-85%
dziennej dawki selenu — mineratu, ktory wspiera zdrowie kosci, poprawia czynno$c tarczycy i chroni przed niektorymi
rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez witamine A, pomocna w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witaming D i fosfor.
wspomagajace zdrowie kosci. Niektore badania wykazaty tez, Ze jedzenie ryb lub zwigkszenie spozycia kwasow ttuszczowych
omega-3 moze zmniejszy¢ objawy depresiji i leku oraz poprawic nastréj.

tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepéw dominuje toso$ hodowlany — importowany z farm potozonych wzdiuz wybrzezy Norwegii, Chile,
Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentow, bioracych udziat w badaniu przeprowadzonym
na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego tososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a
takze doceniajac to, Ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku. Ryba ta potawiana jest gtownie w rejonie péinocnego
Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czesc swojego Zycia spedza w wodach stonych, a tarfo odbywa w rzekach i
strumieniach. Odzywia sig skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami.

Dziki tosos, w porownaniu do hodowlanego, zawiera mniej tuszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzieki naturalnej diecie i
ciggtemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo
pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje go rowniez trzykrotnie wyzsza, niz w przypadku tososia
hodovdanego, zawartosc witaminy D i witamin z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania
standéw zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mdzgu. Posiada réwniez wigksze ilosci naturalnych mineratow, w tym wapnia i
Zelaza.

https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/dlaczego-warto-jesc,b233034639
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Dziki tosos na dwa spososby

tosos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywajg Polacy. Gosci ona na stotach u ponad 70% z nas™.
Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar — to najbardziej znane sposoby
serwowania tej ryby. L osos doskonale sprawdza sie rowniez jako skiadnik aromatycznych i wyrazistych salatek.
Sprébujcie wykwintnej salaty z fososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda oraz salatki ze sloika z
komosa ryzowa. Bedzie pysznie!

W Polsce najbardziej dostepny jest tosos hodowlany pochodzacy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii, Kanadzie,
Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepow coraz czesciej znalez¢ mozna rowniez dzikiego tososia, potawianego gtownie w
wodach pétnocnego Pacyfiku. W naturainym srodowisku ryby te odzywiaja sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami.
Dzieki takiej diecie i ciagtemu ruchowi ich mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a
takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6.

Niezaleznie od tego, po ktdra rybe siegamy, warto zwrdcic uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat. Niebieski
znaczek MSC na opakowaniu swiadczy o tym, Ze ryba pochodzi ze zrownowazonych potowow, prowadzonych z
poszanowaniem oceanow i ich roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszte pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich
bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedzialnej, ekologicznej hodowli

https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/dziki-losos-na-dwa-spososby,b886915847
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Swiadome zakupy

Niezaleznie od tego. na ktéra rybe sie zdecydujemy, warto doktadnie zapoznac sie z etykieta produktu i dokonywac
Swiadomych wyborow. £osos dziki okreslany jest jako ,dziki", ,pacyficzny” lub ,alaskanski’. Nazwa ,atlantycki”, ,norweski” czy
Jurajski* pojawia sie na produktach z fososia hodowlanego. Gwarantem odréznienia ryby zlowionej w oceanie od tej z hodowli
53 certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty z tososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo
MSC wskazuje natomiast dzikiego tososia, ktory pochodzi ze zréwnowazonych potowow. prowadzonych z poszanowaniem
oceandw i ich roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszie pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich bogactwa.

Zrédta informaciji:

Badanie MSC Co wiemy o dzikim fososiu?

www.msc.org/pl

www.who.int
https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6357022/
https://www.healthline.com/nutrition/wild-vs-farmed-salmon
Informacje o MSC:

MSC (Marine Stewardship Council) jest niezalezng, migdzynarodowa organizacja pozarzadowa. Wraz z naukowcami,
rybakami oraz organizacjami ekologicznymi MSC opracowato standardy srodowiskowe w zakresie zréwnowazonego
rybotowstwa, aby promowac przyjazne srodowisku praktyki rybackie wsrod konsumentow i partneréw na catym swiecie
Dziatania MSC obejmujg wyroznianie odpowiedzialnych praktyk rybackich certyfikatem MSC, certyfikacje w fancuchu dostaw,
wspétprace z partnerami biznesowymi oraz programy edukacyjne wplywajace na decyzje zakupowe konsumentow na calym
Swiecie. Niebieski certyfikat MSC znajdujacy sie na produktach rybnych i owocach morza pochodzacych ze zréwnowazonych
potowow, gwarantuje, ze pochodza one ze stabilnych i dobrze zarzadzanych fowisk, a produktami rybnymi i owocami morza
bedziemy cieszyc sie zaréwno my jak i przyszie pokolenia.

W program MSC zaangazowanych jest obecnie juz ponad 500 rybotdwstw, co przekiada sie na 19% $wiatowych potowéw

dzikich ryb i owocéw morza. Dzigki temu na pétkach skiepowych na catym swiecie dostepnych jest juz ponad 20 000 réznych
produktéw z niebieskim certyfikatem MSC (dane za brytyjski rok finansowy 2020-21). W Polsce to okoto 400 certyfikowanych
produktow, ktdre mozna znaleZ¢ zaréwno w najwigkszych sieciach handlowych, jak i osiedlowych skiepikach. www.msc.org/pl

©r | ifestqle Dlaczego warto jes$¢ tososia?

Eksperci ds. zywienia rekomenduja spozywanie przynajmniej dwéch porcji ryb tygodniowo, uznajac je za dobre
zrodio fatwo przyswajalnego biatka, kwasow omega-3, a takze witamin i skfadnikow minerainych. Jednym z
zalecanych gatunkow ryb jest np. fosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor,
fosfor, wapn czy selen.

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiajg tososia. Gosci on na stotach u ponad 70%
z nas[1]. Najpopularniejszy jest toso$ wedzony. nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z fososiem. Lososia
spozywamy zarowno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak i surowej —w sushi lub jako tatar.

Cenne wartosci odzywcze

tosos jest jednym z najlepszych Zrédet diugotancuchowych kwasow tluszczowych omega-3 oraz kwaséw EPA i DHA. Jak
wykazaly liczne badania. kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizajg cisnienie krwi i zmniejszaja ryzyko wielu
choréb. Dzieki EPA i DHA funkcjonowanie tetnic moze znacznie sie poprawic, szczegéinie u 0séb palacych, z nadwaga.
wysokim poziomem cholesterolu lub zespotem metabolicznym. Ponadto 100 gramowa porcja fososia zapewnia 75-85%
dziennej dawki selenu — mineratu, kiéry wspiera zdrowie kosci, poprawia czynnosc¢ tarczycy i chroni przed niektorymi
rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez witaming A, pomocng w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witamine D i fosfor,
wspomagajace zdrowie kosci. Niektdre badania wykazaty tez, ze jedzenie ryb lub zwiekszenie spozycia kwasow ttuszczowych
omega-3 moze zmniejszy¢ objawy depresji i leku oraz poprawic nastroj.

tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich skiepoéw dominuje toso$ hodowlany — importowany z farm potozonych wzdiuz wybrzezy Norwegii, Chile,
Szkocji | Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentow, bioracych udziat w badaniu przeprowadzonym
na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowac dzikiego fososia, postrzegajac go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a
takze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym $rodowisku. Ryba ta pofawiana jest giéwnie w rejonie pétnocnego
Pacyfiku oraz pétnocnego Atlantyku. Czes¢ swojego zycia spedza w wodach stonych. a tarto odbywa w rzekach i
strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami.

Dziki foso$, w poréwnaniu do hodowlanego. zawiera mniej tluszczu, przez co jest mniej kaloryczny. Dzieki naturainej diecie i
ciggtemu ruchowi jego mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny - naturalnego antyoksydantu, a takze bardzo
pozadane proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. Cechuje go réwniez trzykrotnie wyzsza. niz w przypadku fososia
hodowlanego, zawartosc witaminy D i witamin z grupy B, ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania energii, kontrolowania
stanow zapalnych oraz ochrony zdrowia serca i mézgu. Posiada réwniez wieksze ilosci naturainych mineratéw, w tym wapnia i
Zelaza.

https://lifestyle.newseria.pl/biuro-prasowe/zdrowie/dlaczego-warto-jesc,b233034639
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Dziki toso$ na dwa spososby

Losos to jedna z najpopularniejszych ryb, ktore spozywaja Polacy. Gosci ona na stofach u ponad 70% z nas*.
Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar — to najbardziej znane sposoby
serwowania tej ryby. Loso$ doskonale sprawdza sie rowniez jako skfadnik aromatycznych i wyrazistych satatek.
Sprobujcie wykwintnej safaty z fososia z burakami wediug przepisu Davida Gaboriauda oraz satatki ze sioika z
komosg ryzowa. Bedzie pysznie!

W Poisce najbardzie] dostepny jest fosos hodowlany pochodzgcy z farm zlokalizowanych w Chile, Norwegii. Kanadzie,
Szkocji, a takze Polski. W ofercie sklepdw coraz czesciej znaleZ¢ mozna rowniez dzikiego tososia, potawianego gidwnie w
wodach péinocnego Pacyfiku. W naturainym srodowisku ryby te odzywiaja sie skorupiakami, owadami i mniejszymi rybami
Dzieki takiej diecie i ciggtemu ruchowi ich mieso zawiera duze ilosci barwnika astaksantyny — naturalnego antyoksydantu, a
takze bardzo pozadane proporcje kwasow Omega-3 do Omega-6

Niezaleznie od tego, po ktéra rybe siegamy, warto zwrécic¢ uwage na to, czy posiada ona odpowiedni certyfikat. Niebieski
znaczek MSC na opakowaniu Swiadczy o tym, ze ryba pochodzi ze zrownowazonych polowow. prowadzonych z
poszanowaniem oceandw i ich roznorodnosci biologicznej. Dzieki temu przyszie pokolenia rowniez beda mogty czerpac z ich
bogactwa. Zielony symbol ASC oznacza rybe z odpowiedziainej, ekologicznej hodowli.

https://lifestyle.newseria.pl/biuro-prasowe/styl_zycia/dziki-losos-na-dwa-spososby,b886915847




Cenne wartosci odzywcze
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tosos, zawierajgcy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D,
jod, fluor, fosfor, wapri czy selen.
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Losos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje

Polakow!

Polacy uwielbiajg tososia — wynika z raportu przygotowanego przez
organizacje MSC Polska*. Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te
rybe. Doceniamy jej smaczne mieso o charakterystycznym kolorze,
wartosci odzywcze, zawartos¢ kwasow Omega, a takze ikre, z ktdrej
produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzieé¢

rowniez, skad pochodzi.

www.msc.org

http://www.naszemedia.info/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow/
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Polacy uwielbiajg tososia — wynika z raportu przygotowanego przez

n aszemedia-info organizacje MSC Polska*. Ponad 70% z nas deklaruje, ze kupuje te

TWOJEZRODLO INFORMAC)! rybe. Doceniamy jej smaczne migso o charakterystycznym kolorze,
wartosci odzywcze, zawartos¢ kwasow Omega, a takze ikre, z ktorej

produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedzie¢

rowniez, skad pochodzi.
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Wedtug badania przeprowadzonego na zlecenie MSC przez
agencje badawczg ARC Rynek i Opinia w maju 2022 r. niemal trzy
czwarte Polakéw deklaruje, ze kupuje tososia lub produkty z
tososia. Odsetek kupujacych ten gatunek ryby jest najwyzszy
wsrod osob w wieku 45-65 lat (80%), a najnizszy wsrod osob
ponizej 25 roku zycia (54%).

e W 2021 r. w Polsce konsumpcja tososia wyniosta 0,6 kg na osobe, przy catkowitym spozyciu 14 kg
ryb per capita. W ostatniej dekadzie spozycie tososia przez Polakéw w poszczegélnych latach wahato
sie miedzy 0,5 kg a 1 kg na osobe rocznie.

» Pytani o to, jakiego fososia jadajg najczesciej, wieksza liczba konsumentow wskazuje tososia
hodowlanego niz dzikiego (29% w poréwnaniu do 13%). Kolejnych 16% oso6b deklaruje, ze tak samo

czesto jada tososia dzikiego co hodowlanego, a az 42% nie wie, jakiego tososia spozywa.

Czego oczekuja polscy konsumenci?

Faktyczne zachowania konsumenckie nie idg w parze z preferencjami. Nabywcy zapytani o to, czy
woleliby kupowac tososia dzikiego czy hodowlanego - niezaleznie od jego dostepnosci oraz ceny -
chetniej wybieraliby tososia dzikiego (46%). Jest on postrzegany jako ryba zdrowsza i lepsza w smaku,
dzieki temu, ze zyje i odzywia sie w naturalnym srodowisku.

Czy dzikiego tososia znajdziemy w polskich sklepach?

Jesli chodzi o marki wiasne sieci handlowych zdecydowanym liderem sprzedazy dzikiego tososia
z certyfikatem MSC jest siec Lidl, w ktérej rocznie sprzedaje sie najwiekszg ilos¢ dzikiego tososia MSC
w Polsce. Wéréd marek producenckich mozna znalez¢ produkty z dzikiego tososia z certyfikatem MSC

od takich producentéw jak: FROSTA, Abramczyk, Suempol czy Arctic Fish.

https://www.polska-ie.com/jakiego-lososia-wybieraja-polscy-konsumenci/
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tosos hodowlany czy dziki? Znamy preferencje Polakow!
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Polacy uwielbiajg fososia — wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska*. Ponad 70% z nas
deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne migso o charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze,
zawartos¢ kwasow Omega, a takze ikre, z ktorej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy wiedziec
rowniez, skad pochodzi.

Jakiego tososia chcieliby kupowac

Jaki tosos jest jadany najczesciej? SRS

® Dziki ® Dzikiego

@ Hodowlany @ Hodowlanego

O Tak samo czesto © Nie mam zdania
jadam dzikiego
co hodowlanego

© Nie wiem
/ Trudno
powiedziet

Jak pokazujg wyniki badan, najpopularniejszy jest tosoé wedzony, nastepnie Swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta z
tososiem. Spozywamy go zaréwno w postaci pieczone], smazonej, z grilla, jak i surowej - w sushi lub jako tatar.

W ofercie polskich sklepéw dominuje tosos hodowlany. Blisko potowa, biorgcych udziat w ankiecie konsumentéw,
wolatoby jednak kupowac¢ dzikiego tososia, postrzegajgc go jako rybe zdrowsza i lepszg w smaku, a takze doceniajac to,
ze zyje i odzywia sie w naturalnym Srodowisku.

PAAPAANP I AIII e AAANAANNAANNANNAAN

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej

z hodowli sa certyfikaty. Dodatkowo certyfikaty daja nam
pewnosc, ze ryby pochodza ze zrownowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

zawsze oznacza tososia dzikiego
ze zrownowazonych potowow

zawsze hodowlany, z odpowiedzialnych,
ekologicznych hodowli

Skad pochodzi dziki {osos?

tosos dziki polawiany jest gidwrie w rejonie potnocnego Pacyfiku oraz pdinocnego Atlanty«u. Czest swojego zyda spedza
w wodach stenych. 3 tario odbywa w rzekach | strumieniach. Odzywia sie skorupiakami, owadami | mniejszymi rybami
Dzigki takiej diecie | ciagtemu ruchowi jego migso zawiera duZe ilosd barwnika astaksantyny - naturalnego
antyoksydantu, 3 takie bardzo pozadane proporcje kwasow Omegs-3 do Omega-6.

Niestety z powodu zapor | tam na rzekach. degradacji naturalnych siedlisk i zanieczyszczen, drastycznie zmniejszyla sie
populacia dzikich atlantyckich. Dlatego tez tosoé zwany .stlantyckim® dostgpny w sklepach to gtdwnie fosos
hodowlany pochodzacy z farm w Chile, Norwegii, Kanadzig, Szkodji. a takie z Polski.

Jak odroinic lososia dzikiego od hodowlanego?

Chcze mied pawnosc, jaka rybe kupujemy, warto zapoznat sie z stykists produktu. Losos dziki okraslany jest réwniez jako
pacyficzny” lub |, alaskadski”, a .atlantyckl”, .norweskl” czy Jura|skl”® pojawla sie na produktach z
hod Ztowione] w oceanie od te] 2 hodowl! 53 certyfikaty. Zielony symbol ASC
ozna logo MSC wskazuje natomiast dzikiego

3,

tososla

vlanego. Gwarantem odréznienia ryb

3 pradukty z lososia z odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebie:
tososia. kedry pochodzt ze zré zonych potowdw. prowadzonych z poszanowaniem ocezndw | Ich rdznorodnoso
biclogicznej. Dzieki temu p pokolenia réwnie2 beda mogly czerpat z ich bogactwa.

https://urodaizdrowie.pl/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow/
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Eksperci ds. Zywienia rekomenduja spozywanie przynajmniej dwdch porgji ryb tygodniowo, uznajac je za dobre
Zrodte tatwe przyswajalnego biatka, kwasow omega-3, a takze witamin i sktadnikéw mineralnych. Jednym z
zalecanych gatunkéw ryb jest np. tosos, zawierajacy istotne dla naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor,
fosfor, wapn czy selen.

Dlaczego warto jesc tososia?
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tosos hod OWIany Czy dziki? Znamy pl’efe I’encje Polakow! Polacy uwielbiaja tososia — wynika z raportu przygotowanego przez organizacje MSC Polska®. Ponad 70% z nas
deklaruje, ze kupuje te rybe. Doceniamy jej smaczne miese o charakterystycznym kolorze, wartosci odzywcze,
zawartosc kwaséw Omega, a takze ikre, z ktdrej produkowany jest czerwony kawior. Coraz czesciej chcemy
wiedzied réwniez, skad pochedzi.

Jak odréznic tososia dzikiego od hodowlanego?

Gwarantem odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej

z hodowli sa certyfikaty. Dodatkowo certyfikaty daja nam
pewnosc, Ze ryby pochodza ze zrownowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

. s R T, Jakiego tososia chcieliby kupowac

® Dziki @ Dzikiego .
® Hodowlany @ Hodowlanego g f\/) zawsze oznacza tososia dzikiego
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Skad pochodzi dziki tosos?
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https://modanaurode.pl/2022/09/29/losos-hodowlany-czy-dziki-znamy-preferencje-polakow/
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Dziki toso$ na dwa sposoby

tosos to jedna z najpopularnigjszych ryb, ktore spozywajg Polacy. Gosci ona na stotach u ponad 70% z nas*.

Pieczony, smazony, z grilla, a takze wedzony i na surowo w sushi lub jako tatar - to najbardziej znane sposoby
serwowania tej ryby. tosos doskonale sprawdza sie rowniez jako sktadnik aromatycznych 1 wyrazistych satatek.
Sprébujcie wykwintnej sataty z tososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda oraz satatki ze stoika z

kamnca rnisnua Radzia nucrnial

Wykwintna satata z tososia z burakami wedtug przepisu Davida Gaboriauda

https://modanaurode.pl/2022/10/24/dziki-losos-na-dwa-sposoby/




Dlaczego warto jesc tososia?

Jak pokazuja badania, przeprowadzone na zlecenie MSC Polska, Polacy uwielbiaja tososia. Gosci on na stotach
u ponad 70% z nas . Najpopulamiejszy jest tosos wedzony, nastepnie swiezy (z lady lub pakowany) oraz pasta
z tososiem. Lososia spozywamy zaréwno w postaci pieczonej, smazonej, z grilla, jak 1 surowe] — w sushi lub
jako tatar.

Ei ci ds. zywienia rek duja spozywanie przynajmniej dwéch porcji ryb tygodniowo

uznajac je za dobre Zrédio fatwo przy jalnego biatka, k 6 ga-3, a takze witamin
sktadnikéw mineralnych. Jednym z zalecanych gatunkéw ryb jest np. losos, zawierajacy istotne dl:
naszego zdrowia i rozwoju witamine D, jod, fluor, fosfor, wapn czy selen.

Cenne wartosci odzywcze
Swiadome zakupy

Losos jest jednym z najlepszych zrédet diugotanicuchowych kwasow tluszczowych omega-3 oraz kwasow EPA i

DHA. Jak wykazaty liczne badania, kwasy omega-3 zmniejszaja stany zapalne, obnizajg ciénienie krwi i Niezaleznie od tego, na ktéra rybe sie zdecydujemy, warto dokladnie zapoznaé sie z etykieta produktt
zmniejszaja ryzyko wielu choréb. Dzigki EPA i PHA f“f‘k‘:1°”°wa”‘e tgtnic moze znacznie sig F'?P'aw'é' dokonywaé swiadomych wyboréw. tosos dziki okreslany jest jako ,dziki”, .pacyficzny” lub ,alaskariski”. Naz
szczegdlnie u oséb palgcych, z nadwagg, wysokim poziomem cholesterolu lub zespofem metabolicznym. Latlantycki”, .norweski” czy jurajski” pojawia sie na produktach z fososia hodowlanego. Gwarante
Ponadto 1010> gramowa porcja {9505|a zapewnia 75—85% dmerneg.dawkx.sel.enu - mineratu, kt_ory W'SD'efa_ odréznienia ryby ztowionej w oceanie od tej z hodowli sg certyfikaty. Zielony symbol ASC oznacza produkty
zdrowie kosci, poprawia czynnos¢ tarczycy i chroni przed niektérymi rodzajami raka. Ryba ta zawiera rowniez ;o o odpowiedzialnych, ekologicznych hodowli. Niebieskie logo MSC wskazuje natomiast dzikiego fosos

witaming A, pomocng w utrzymaniu zdrowia oczu oraz witaming D | fosfor, wspomagajace zdrowie kosci. = 5 2 5 3 SR o

e e K J S ] sl o th h 5 ; ktory pochodzi ze zréwnowazonych polowdw, prowadzonych z poszanowaniem oceandw i ich réznorodno
e ,a anaYy "’“'? ter) 2e Jeczenie e 3 7 ZN.'.Q Szeme spoyoa ikwasow: Huszczouycll omega: S impze biologicznej. Dzigki temu przyszie pokolenia réwniez bedg mogty czerpac z ich bogactwa.

zmniejszy¢ objawy depresji i leku oraz poprawié¢ nastrdj.

tosos dziki czy hodowlany?

W ofercie polskich sklepéw dominuje tosos hodowlany - importowany z farm pofozonych wzdiuz wybrzezy PASIANSNPASIA s SAAAAANANAAAS
Norwegii, Chile, Szkocji i Kanady, a takze z akwakultur w Polsce. Blisko potowa konsumentéw, biorgcych udziat

w badaniu przeprowadzonym na zlecenie MSC Polska, wolatoby jednak kupowad dzikiego tososia, postrzegajac

go jako rybe zdrowsza i lepsza w smaku, a takze doceniajac to, ze zyje i odzywia sie w naturalnym Gwarantem odroznienia Myztowu’ne’woceanieodtei
érodowisku. Ryba ta polawiana jest gléwnie w rejonie pdétnocnego Pacyfiku oraz péinocnego Atlantyku. Czesé z hodowli sa certyﬁka‘ty‘ Dodatkowo certyfikatv daia nam

swojego Zycia spedza w wodach stonych, a tarfo odbywa w rzekach i strumieniach. Odzywia sie skorupiakami,
owadami i mniejszymi rybami.

pewnosc, ze ryby pochodza ze zrownowazonych potowow
lub odpowiedzialnych hodowli.

Dziki  fosoé, w poréwnaniu do

hodowlanego, zawiera mniej tluszczu, sl 4 | “dmast hoduiniy
przez co jest mniej kaloryczny. Dzieki 182 206 zZawsze oznacza tososia dz]kiego
naturalnej diecie i1 ciagtemu ruchowi jego 58 228 2
migso zawiera duze iloéci barwnika s ! 2 ze zrownowaionyc" pOlOW6w
astaksantyny - naturalnego -33TH IS T LIRS ~
antyoksydantu, a takze bardzo pozadane XORNWE il
proporcje kwaséw Omega-3 do Omega-6. :: ::\ t ;u: :;\ Zawsze hodowlany. Z odpowiedzialnych.
Cgchu]e go réwniez tnYkrotnge wy2sz3, o ] oo + o ekolog;cznych hodow“
niz w przypadku tososia hodowlanego,
EN Tiamine 23% AWS 28% AWS
zawartos¢ witaminy D i witamin z grupy Yooterl 21% WS | 20% 0Ws

B, ktérych organizm potrzebuje do
wytwarzania energii, kontrolowania
stanow zapalnych oraz ochrony zdrowia serca | mézgu. Posiada réwniez wigeksze ilosci naturalnych mineratow,
w tym wapnia | zelaza.

% 4w - Ratwuncyna wartodt Spatyce

http://babciapolka.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=13680:dlaczego-warto-je-ososia&catid=93:dietetyka&Itemid=133
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Jak odréznié tososia hodowlanego od dzikiego? Wystarczy "
spojrze¢ na jeden szczegot

PORADY | 221020221419 | Autor:Karol Wiak

Jak wybraé tososia dzikiego? Przede wszystkim nalezy zwrécié uwage na kolor migsa. Ten
dziki bedzie ciemniejszy, a nawet pomararnczowy. toso$ hodowlany jest najczesciej blado

tosos nalezy do jednego z ulubionych gatunkéw ryb, ktére spozywamy w Polsce. rézowy i ma zdecydowanie wigcej ttuszczu niz tosos dziki. Dobrze jest réwniez zwréci¢ uwage
Znajdziemy go w satatkach, w daniach z makaronem lub w daniach gtéwnych. W na certyfikaty. tosos ztowiony w oceanach posiada certyfikat MSC, a ten pochodzacy z hodowli
polskich sklepach najczesciej sprzedawany jest toso$ z hodowli. Jednak zdarzaja sie - certyfikat ASC. Takie znaki daja nam jasna informacje, ze ryby pochodza z odpowiedzialnych
sytuacje, Ze moze pojawi¢ sie tez dzika wersja tej ryby. Jak wybracé fososia dzikiego? hodowli lub zréwnowazonych potowdw.

Jak wybraé dobrego tososia?

https://pysznosci.pl/jak-odroznic-lososia-hodowlanego-od-dzikiego-porady/
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