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Wybierajac ryby iowoce morza z certyfikatem MSC,
\masz pewnosc e pochodza one ze zréwnowazonych
potowéw, spetniajacych najhardziej rygorystyczne
globalne wymogi sSrodowiskowe.

W ten spos6b pomagasz zachowac zdrowe, tetniace
zyciem ekosystemy morskie oraz masz pewnos¢,
e pysznymi daniami z ryb bedziemy mogli
cieszyc sie takze w przysztosci.
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Swigteczny ryz
z tunczykiem,
zurawing

i grzybami

WQ przepisu
Mileny Nosek




Milena Nosek

Dietetyczkakliniczna
1

Swiagteczny ryz
z tunczykiem,

zurawing i grzybami

Sktadniki

« 1 puszka tuficzyka w sosie
wtasnym z certyfikatem MSC

 1tyzka oliwy z oliwek

« 1 czerwona cebula, drobno
posiekana

« 1,5 szklanki ryzu basmati

* 3 szklanki bulionu warzywnego

« 1 szklanka mrozonego groszku

* 3 tyzki suszonej zurawiny bio

« 1 op. suszonych grzybow,
np. borowikéw

* 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
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Wykonanie

Do miseczki wsypujemy grzyby, zalewamy
goracg woda i odstawiamy na noc. Przed
gotowaniem potrawy odsgczamy. W duzym
rondlu rozgrzewamy olej. Dodajemy cebule
i smazymy na Srednim ogniu przez 5 min,
od czasu do czasu mieszajac, az zmieknie.
Dodajemy ryz i gotujemy, mieszajac przez

1 min, az ziarna stana sie szkliste.
Dodajemy bulion, szczelnie przykrywamy
pokrywka i doprowadzamy do wrzenia.
Zmniejszamy ogief do matego i gotujemy
okoto 10 min, nastepnie na krétko
odkrywamy i mieszamy z groszkiem,
pokrojonymi drobno grzybami i zurawing.
Przykrywamy i gotujemy wszystko przez
kolejne 10 min. Odstawiamy pod szczelnym
przykryciem na 5 min. Tuficzyka przektadamy
do miseczki i rozdrabniamy widelcem.
Delikatnie mieszamy tunczyka z ryzem.

Na koniec posypujemy natka pietruszki.
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Martin Gimenez Castro

Wiasciciel i szef kuchni w restaugacji
Ceviche Bari Tuga. Ambasadol
organizagji MSC:%V

g
olsce. ¢ "

z tunczykiem

Sktadniki

« 1 kg tunczyka z puszki
z certyfikatem MSC

« 1 papryki czerwonej

* 1 czerwona cebula

* 3 zabki czosnku

« 1tyzka oregano

« 5tyzek oliwy z oliwek extra virgin

* 0,5 kg maki pszennej

* 60 g masta

» 250 ml cieptej wody

* 56l
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Wykonanie

Na patelni rozgrzewamy niewielka
ilos¢ oliwy z oliwek i podsmazamy
czosnek, pokrojong w plastry
czerwong cebule, a nastepnie
pokrojong w plasterki czerwona
papryke. Dodajemy tuiiczyka

i smazymy wszystko razem kilka
minut. Na koficu dodajemy oregano

i odstawiamy do ostygniecia.

W misce mieszamy make z ciepta
wodag i roztopionym mastem.
Dodajemy sél, mieszamy uzyskujac
ciasto i odstawiamy na 1 godz. przed
pieczeniem. Do wysmarowanej olejem
formy do pieczenia wyktadamy ciasto,
a nastepnie mase z tuficzykiem.
Pieczemy co najmniej 30 min

w temp. 180 stopni.
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Katarzyna Zak

Aktorka i wokalistka.
Ambasadorka organizacji MSC
w Polsce

Satatka
bankietowa
z tunczykiem

Sktadniki

1 puszka tuficzyka w sosie
wtasnym z certyfikatem MSC

» mata puszka kukurydzy

* 4 jajka natwardo

* 3 cebule szalotki

« 20 dag twardego sera z6ttego

« 2 0gorki kiszone lub matosolne

« garsc rodzynek dla przetamania
smaku

* 3 tyzki majonezu

* 1tyzeczka musztardy

« s6lipieprz do smaku
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Wykonanie

Jajka gotujemy na twardo, studzimy
i kroimy w kostke. Dodajemy pokrojona
szalotke, starty na grubych oczkach
26tty ser, pokrojone w kostke ogérki,
odsaczong kukurydze i odsaczonego
(lekko) turiczyka z puszki. Catos¢
lekko mieszamy, dodajemy 3 duze
tyzki majonezu, tyzeczke musztardy,
s6li pieprz do smaku.

»Ja na koniec dodaje duzg garsc
rodzynek, mieszam i odstawiam,
zeby satatka chwile sie przegryzta.
Tak mnie nauczyta Babcia Helenka.”
Katarzyna Zak

Ps. ,Rodzynki tylko dla odwaznych”
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joanna' Matyjek

Fotografka jedzeniowa, blogerka,
foodstylistka, autorka smacznych
ksiazek, whascicielka Studia
Odczaruj Gary

Croquetas

Sktadniki*

CROQUETAS:

* 500 g ugotowanych ziemniakéw
(waga po ugotowaniu i obraniu ze skérki)

* 130 g odsaczonego tuficzyka
w sosie wtasnym ze znakiem MSC

« s6l, pieprz (do smaku)

« gars¢ natki pietruszki

« sok i skérka z cytryny

* 100 g kaparéw

* 1jajko

« 5tyzek butki tartej

« butka tarta do obtoczenia krokiecikéw

« olej do smazenia (minimum 500 ml)
SOS:

« 3 tyzki majonezu, tyzka srirachy, sél
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z tunczykiem i kaparami

1"

Wykonanie

Ziemniaki gotujemy w mundurkach,

po ugotowaniu studzimy, przeciskamy
przez praske.

Do ziemniakéw dodajemy odsgczonego
tuniczyka, kapary, séli pieprz.

Catos¢ doprawiamy sokiem i skorka

otartg z cytryny oraz kaparami.

Caty farsz porzadnie mieszamy i smakujemy.
Doprawiamy do smaku. Do farszu dodajemy
butke tarta, odstawiamy do lodéwki

na 20-30 minut.

W niewielkim rondelku rozgrzewamy olej.

Z farszu formujemy kuleczki.

Kazda obtaczamy w butce tartej i smazymy
na ztoty kolor.

Croquetasy podajemy z majonezowym
sosem, ktdry przygotowujemy mieszajac

ze sobg wszystkie sktadniki na sos.

*przepis na 20 sztuk
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Martin Gimenez Castro

Wiasciciel i szef kuchni w restauracji
Ceviche Bar i Tuna. Ambasador
organizacji MSC w Polsce

y 4

Empanadas

tunczykiem

Sktadniki

« 0,5 kg maki pszennej

« 0,25 | cieptej wody

« 50 g smalcu

* 0,5 kg tuficzyka z puszki
z certyfikatem MSC

« 2 biate cebule

« 1 papryka czerwona

* 1tyzka oliwek zielonych

* 1/2 tyzka soli

« olej do smazenia
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Wykonanie

Ciasto: Smalec podgrzewamy do mo-
mentu catkowitego rozpuszczenia.
Nastepnie mieszamy go z maka,
woda, solg i odstawiamy na 30 min.
Farsz: Na rozgrzanej patelni smazymy
cebule pokrojona w plastry, doprawia-
my czerwong papryka, dodajemy
tuiczyka i oliwki. Po wystudzeniu
farszu zaczynamy formowac
empanadas.

Ciasto watkujemy na placek o grubosci
okoto 3 mm. Wycinamy mniej wiecej

7 cm kétka, rozptaszczamy je nieco

w dtoni, nastepnie naktadamy petna
tyzke farszu, przykrywamy drugim
krazkiem ciasta | zlepiamy brzegi.
Smazymy na gtebokim ttuszczu.
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Pomidory
faszerowane
tunczykiem
Sktadniki

1 puszka GRAAL tuficzyk MSC
kawatki w sosie wtasnym 170g

« 3 duze pomidory

« 50 g kaszy kuskus

* 3 tyzki kukurydzy

« Y5 cebuli

« 14 peczka szczypiorku

* 14 papryki czerwonej

« tyzka oleju

» sOlipieprz

CERTYFIKAT _—
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA
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NAJLEPSZY
PRODUKT
MSC 2024

WYBOR
KONSUMENTO
F oW
W sosie wtasnym

Wykonanie

Kuskus wsypujemy do miski

i zalewamy wrzatkiem ok. 1 cm

ponad powierzchnie kaszy.
Przykrywamy naczynie talerzem

i czekamy ok. 5-10 min, az kasza
nasigknie woda. Tuficzyka odsaczamy
i rozdrabniamy widelcem. Drobno
siekamy cebule i szczypiorek,

a papryke kroimy w kostke. Kuskus,
tunczyka, cebule, szczypior (odrobine
zostawiamy do posypania dania),
papryke i kukurydze tagczymy ze soba.
Dodajemy tyzke oleju, przyprawiamy
solg i pieprzem. Satatke odstawiamy
na godzine do lod6wki.

W pomidorach odcinamy czubki

i wydrazamy Srodek. Wypetniamy

je satatka. Posypujemy szczypiorkiem.



D ORGANIZAC)I MSC

MSC (Marine Stewardship Council) jest miedzynarodowa
organizacja pozarzadowa, ktéra powstata ponad 25 lat temu,
aby zachowac dzika nature oceanéw. MSC walczy

z problemem nieodpowiedzialnego rybotéwstwa,

majacego destrukcyjny wptyw na Srodowisko naturalne.

Wizjg MSC sg tetnigce zyciem morza i oceany oraz stabilne
zasoby ryb i owocéw morza zachowane dla obecnych

i przysztych pokolef. Misjg MSC jest wykorzystanie
niebieskiego certyfikatu MSC i programu certyfikacji MSC,
aby przyczynic sie do utrzymania mérz i oceanéw Swiata
w dobrej, stabilnej kondycji.

Juz ponad 570 rybotéwstw na Swiecie posiada certyfikat

MSC, co przektada sie na blisko 16,5% Swiatowych potowéw
dzikich ryb z certyfikatem MSC (a okoto 19,3%, jesli wezmiemy
pod uwage réwniez rybotéwstwa zaangazowane w Program
MSC, na przyktad te w trakcie oceny). Dzieki temu w ponad

60 krajach dostepnych jest ponad 20 000 produktéw.

W Polsce natomiast dostepnych jest okoto 400 produktéw,
ktére mozna kupic zaréwno w najwiekszych sieciach
handlowych, jak i osiedlowych sklepikach.

Niebieski certyfikat MSC mozna znalezé na produktach
rybnych i owocach morza, pochodzacych ze zréwnowazonych
potow6w. Gwarantuje on, Ze ryby i owoce morza pochodza

ze stabilnych i dobrze zarzadzanych towisk, a produktami
rybnymi i owocami morza bedziemy cieszyc¢ sie zardwno my,
jak i przyszte pokolenia.

Wiecej informacji: www.msc.org/pl
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ZAGROZONE MORZATOCEANY o nn

Morza i oceany zajmujg 71% powierzchni naszej planety i petnia kluczowa role dla
zycia na Ziemi. Wytwarzaja tlen, sa domem dla tysiecy roznych gatunkéw zwierzat
morskich, karmia nas oraz zapewniajg byt. Morza i oceany to nasze wspélne dobro,
dlatego wszyscy musimy sie starac, aby pozostaty zdrowe i tetnigce zyciem, a dzikie
ryby i owoce morza byty dostepne dla nas i dla przysztych pokolef.

GLOBALNE PRZELOWIENIE

Niestety, najnowsze badania i raporty o stanie zasobéw mdrz i oceandw nie
napawajg optymizmem. Obecnie juz ponad 37% stad ryb jest przetowionych,
a odsetek ten jest prawie czterokrotnie wyzszy niz w potowie lat 70-tych.
Globalne przetowienie to, obok zanieczyszczenia plastikiem, jeden

z najwiekszych probleméw z jakimi borykajg sie oceany Swiata. Jesli nie
zaczniemy korzystac z zasobow mérz i oceandw w sposdb odpowiedzialny,
to za kilkadziesiat lat ryb moze zabraknac.

WPEYWNAZYCIELUDZI nn

Utrata ryb, stanowiacych Zrodto pracy i pozywienia, spowodowataby katastrofe

na catym Swiecie. Puste morza to puste brzuchy i puste kieszenie! Ryby stanowig
wazne Zrédto biatka dla ponad 3,2 miliardéw ludzi', a w rybotéwstwie i akwakulturze
zatrudnienie znajduje blisko 61,8 milionéw kobiet i mezczyzn2. Kolejne miliony pracuja
w przetworstwie i handlu. Praca tych ludzi moze znikng¢ z dnia na dzief, a pustoszenie
oceandw zagraza przybrzeznym rybackim spotecznoSciom, turystyce i gospodarce

w wielu regionach na Swiecie.

Raport FAO ,The State of World Fisheries and Aquaculture 2024”, str. XXIlI: https://doi.org/10.4060/
cd0683en

Raport FAO ,The State of World Fisheries and Aquaculture 2024”, str. XXII: https://doi.org/10.4060/
cd0683en

~

COTYMOZESZZROBIC? v

Kazdy z nas w bardzo prosty sposéb moze przyczynic sie do ochrony dzikich mérz

i oceanow. Wystarczy wybierac produkty ze zrownowazonych potowéw oznaczone
niebieskim logo MSC. Zréwnowazone potowy to takie, ktdre w mniejszym stopniu
wptywajg na ekosystem morski, pozostawiajg wiecej ryb w morzach i oceanach
oraz sprzyjajg innym zwierzetom morskim. To, czy dane rybotéwstwo mozna uznaé
za zrbwnowazone, oceniane jest przez zespot niezaleznych audytoréw, ktérzy
weryfikujg je pod katem zgodnosci z rygorystycznymi zasadami okreslonymi

w Standardzie Zrownowazonego Rybotéwstwa MSC. Raz przyznany certyfikat nie
jestwazny bezterminowo. Certyfikat MSC dla rybotéwstwa jest wazny 5 lat oraz
podlega corocznym audytom. Dodatkowo, rybacy musza stale usprawniaé swoje
dziatania, co gwarantuje coraz lepsze korzystanie zzasobow mérz i oceandw. Twdj
wybo6r ma znaczenie! Wybierajac produkty z certyfikatem MSC wspierasz rybakéw,
ktérzy potawiajg w sposdéb odpowiedzialny, z poszanowaniem naszego Srodowiska.
Zachecasz rowniez kolejnych sprzedawcoéw, by zaopatrywali sie u certyfikowanych
dostawcow, a to z kolei sktania do wprowadzania ulepszefi i przystgpienia

do Programu MSC te rybotowstwa, ktére dotad w nim nie uczestniczyty.
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10 POWODOW, DLA KTORYCH WARTO)
NIEBIESKI CERTYFIKAT MSC :

10.

Chronisz zasoby mérz i oceanéw. Na Swiecie po
zasobo6w ryb jest przetowiona. Jest to obecnie jedn
z najwiekszych wyzwan ekologicznych na swiecie!

. Chronisz ekosystemy moérz i oceanéw. Ekosystemy morskie

sg niezwykle ztozonymi systemami, w ktérych wszystkie
elementy wspdtzalezg od siebie. Wyobrazmy sobie, co by sie
stato, gdyby np. wytowic¢ wszystkie ryby?

. Chronisz wiele gatunkéw zwierzat zamieszkujacych morza

i oceany. Zrownowazone potowy minimalizujg przytéw, dzieki
czemu nie tylko sprzyjaja populacjom dziko zyjacych ryb,

ale takze ochronie ptakéw i ssakéw morskich oraz innych
gatunkoéw, np. z6twi morskich, delfinéw czy morswinow.

. Masz gwarancje, ze ryby te pochodza tylko z legalnych

i pewnych zrédet.

Dajemy Ci gotowe rozwigzanie. Nie musisz by¢ ekspertem,
zeby wiedzieé, ktére ryby i owoce morza wybierac. Wystarczy
wybierac te z niebieskim znakiem MSC.

. Wybierajac ryby i owoce morza z niebieskim znakiem MSC

wspierasz rowniez ludzi, ktorych byt bezposrednio lub
posrednio zalezy od przemystu rybnego.

Mozesz kupowac z petnym przekonaniem. Przetwdrcy, sklepy
i restauracje, ktérzy wspotpracujg z MSC musza
zagwarantowac, ze ryby i owoce morza posiadajgce nasz
certyfikat, pochodzga ze zréwnowazonych potowow.

. Jest z czego wybierac! Certyfikowane ryby i owoce morza

sg dostepne na catym Swiecie, a niebieski certyfikat MSC
znajdziesz na tysigcach produktéw, w tym blisko 400 w Polsce.

. Mamy propozycje na kazdg kieszeii. Niebieski certyfikat

MSC znajdziesz na bardzo r6znych produktach: od tunczyka
w puszce, az po certyfikowane krewetki czy homary.

Pomagasz wprowadza¢ zmiany. Wybierajac produkty
z niebieskim znakiem MSC wspierasz rybakéw, ktérzy
zarzadzajg towiskami w sposdb zrownowazony.
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TUNCZYK (Thunnus sp. i Katsuwonus sp.)

Mieso tuficzyka jest chude i niskokaloryczne, zawiera duzo tatwo
przyswajalnego biatka (24g/100g), kwaséw omega-3 oraz wiele makro-
i mikroelementéw niezbednych dla naszej zréwnowazonej diety,

w tym witaminy z grupy B, A, fosfor, jod i wiele innych.

COWIESZ O TUNCZYKU? o on

Tuficzyki nalezg do rodziny makrelowatych. Sg to ryby pelagiczne, czyli

takie, ktore ptywaja w toni wodnej. Zasiedlaja gtéwnie wody tropikalne.
Ptywaja w duzych tawicach, przemieszczajac sie na bardzo duze odlegtosci

w poszukiwaniu pokarmu. Sa aktywnymi drapieznikami. Wyrézniamy

15 gatunkéw tuficzykowatych, z czego najwieksze znaczenie gospodarcze maja:
tuiczyk z6ttoptetwy, biaty, bonito, btekitnoptetwy oraz wielkooki. Najwieksze
rozmiary osiagaja tuficzyki btekitnoptetwe, dorastajgc nawet do 4,5 m dtugosci
i wagi 700 kg. TuAczyki to ryby dtugowieczne, zyjg nawet 40 lat. Samce

sg wieksze i rosna szybciej niz samice.

CZY TUNCZYK POCHODZI ZE ZROWNOWAZONYCH POLOWOW? .

Tuficzyki potawiano jeszcze w czasach Sredniowiecznych. Uwazane

byty — i nadal sg — za ,,kr6l6w mérz i oceanéw”. Niestety popyt na te ryby
spowodowat przetrzebienie ich stad. Kilka gatunkéw tuiiczyka (m.in. tuficzyk
btekitnoptetwy) zostato wpisanych do czerwonej ksiegi gatunkow zagrozonych
wyginieciem (www.iucnredlist.org), co niestety nie spowodowato zaprzestania
ich potowéw. Wysokie ceny jakie osiagaja tusze tuficzyka na Swiatowych
gietdach (tak, istniejg specjalne gietdy, na ktérych licytuje sie tuficzyki)
sprawiaja jednak, ze cze$¢ ludzi nie zwraca uwagi na zréwnowazone potowy,
tylko na swoje wtasne zyski. W 2019 roku na noworocznej aukcji w Tokio
wtasciciel sieci restauracji sushi zaptacit za wazacego 278 kg tuficzyka
btekitnoptetwego az 2,7 mln euro! Miedzy innymi przez tak wysokie ceny
rozwinat sie czarny rynek, na ktérym handluje sie rybami pochodzacymi

z potowdw nie objetych zadnymi regulacjami. Wtasnie z tego powodu tak
wazne jest, aby wybiera¢ produkty z tuficzyka certyfikowane niebieskim
znakiem MSC. Certyfikat MSC posiada obecnie ponad 1/3 Swiatowych potowdéw
tunczyka, a w polskich sklepach mozna znalez¢ kilkadziesiat produktéw
tunczykowych z niebieskim znakiem MSC.

Optywowy, torpedowaty ksztatt tuficzyka pozwala na osiaganie bardzo duzych
predkosci. Tuficzyki sg jednymi z najszybszych ryb zamieszkujacych nasza
planete: moga ptynaé z predkoscia dochodzaca nawet do 75 km/h

- szybsze sg tylko mieczniki.
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