Jedite Raznovrsnu Ribu

Za vise informacija o ribama posetite: www.toronto.ca/health

* = Koli¢ina porcija nije ista kao koli¢ina koju pojedete u jednom obroku. Jedna
Porcija po Kanadskom Vodi¢u za Ishranu je 75 grama ili 2,5 unce ili oko pola
Solje.

W = Visoki sadrzaj omega-3 masnoca (Dobro za vase srce)

¥ - Ribe koje se love ili uzgajaju u ribogoijilistu na nacin koji je Stetan po okolinu
(www.seachoice.orq)

*

= Ime ribe je na engleskom - nema ekvivalentno ime na srpskom

Basa*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Capelin*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Kamaboko* (Riblje ¢ufte, Preradena bela riba)

Milkfish*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Hobotnica

Ostrige

Pollock (Boston Bluefish) *- nema ekvivalentno ime na srpskom
¥ Losos, Konzervirani

¥ Losos (Chum*, Coho*, Mladi, Divlji pacificki)

Morski jez

Silver Pomfret*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Tilapia*- nema ekvivalentno ime na srpskom

¥ Inc¢uni (Svezi / Smrznuti)

¥ Arctic Char*- nema ekvivalentno ime na srpskom
¥ Atlantska SkuSa
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Barracouta*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Nemojte pobrkati sa Skaramom - izbegavajte ili jedite retko
Morske Skoljke

Cangica, Grenlandska

Saran

Osli¢ (Beli, Pacificki)

¥ Sled

Lingcod*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Dagnje (Plave)

List, Kanadski

Porgie*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Suncanica

Quahog (Hardshell Clam) *- nema ekvivalentno ime na srpskom
Rockfish*- nema ekvivalentno ime na srpskom

¥ Losos (Chinook*, Sockeye*, Steelhead*)

¥ Sardine

Morski Krastavac

Cepa, Americka

Shiner*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Snetac (Atlantski, Jezerski)

List (Dover*, Petrale*)

Ligan]

¥ Pastrmka, Rainbow™*

Tuna, Konzervirana Svetla (Skipjack®, Tongol*, Yellowfin*)
Morski Puz

\/
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Sigurno je ako se jedu ponekad (Srednji sadrzaj Zive)
* 1-2 porcije* nedeljno za decu
e 2-4 porcije* nedeljno za Zene trudnice, dojilje ili one koje bi mogli
zatrudneti, ukljucujuci devojke tinejdZerskog uzrasta
* 4 porcije* nedeljno za muskarce, decaci tinejdZerskog uzrasta i Zene
50+

Amberjacks*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Grgec¢, Prugasti

Black Pomfret*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Glavo¢, Smedi

Saran

Som

Rakovi

Rak Slatkovodni

Croaker, Atlantic*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Cusk (Brismark, Moonfish) *- nema ekvivalentno ime na srpskom

Crnelj, Slatkovodni

Jegulja

Velika Ploca

Jack (Blue Runner, Crevalle/Common) *- nema ekvivalentno ime na srpskom

Jackfish*- nema ekvivalentno ime na srpskom

¥ Kingfish* (Kralj Skusa, Spanska SkusSa)

Jezerska Bjelica

Jastog

Mahi Mahi (Dolphin Fish) *- nema ekvivalentno ime na srpskom

Mani¢ (Burbot*; Ling*)

Sklat

Cipal, Obi¢an

Kostres (Beli, Zuti)

Redfish*- nema ekvivalentno ime na srpskom

Sablefish* (Crni Bakalar)

Rada glatka

Keciga (Jezerska, Bela)

¥ Pastrmka (Jeserska, Razne Vrste)

Tuna odrezak (Albacore*, Bela)

Tuna odrezak (Skipjack*, Yellowfin*)

Tuna, Konzervirana Bela (Albacore*)

Iverak

Wahoo*- nema ekvivalentno ime na srpskom

PiSmolj

v Eko Nepovoljni

Atlantska Velika Ploca

Bluefin* Tuna Odrezak

Skrpina

Red Snapper*- nema ekvivalentno ime na srpskom
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