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Pestele - hrana
sanatoasa

Cel mai bine este sa consumam pestele
proaspat, cumparat direct de la
pescari. Carnea de peste este
importantd pentru sanatate, intrucét
contine un lant lung de grdasimi
(omega-3), este bogatd in substante
nutritive si minerale, are un continut
ridicat de proteine si scazut in grdasimi
saturate.

Beneficiile consumului de peste:

* Mareste aportul de calciu Tn organism
e Scade riscul de boli cardiovasculare

* Previne osteoporoza

* Previne anemia

* Accelereaza arderile

* Previne inflamatiile echilibrate. n cadrul proiectului, copiii vor invita despre:
o Tmbunétateste calitatea somnului Nicio masa fara peste era un slogan de demult, dar cat e speciile de pesti din teritoriul GLP si particularitatile
o Stimuleaza sin3tatea creierului de adevarat! pe care acestia le comporta, ca efect asupra dezvoltarii
» Reduce riscul de boli autoimune socio-economice si ca hrana sanatoasa;
* Protejeazd vederea Constientizarea este un proces de durata si consideram ° cum recunoastem un peste proaspat;
* Este bogat in nutrienti importanti ca pasul facut prin intermediul acestui proiect este doar ° ce mancdm si ce nu mancam la un peste;
» Este mai usor digerabil decat carnea rosie un inceput, deoarece se adreseaza in primul rand copiilor e ce pesti sunt comestibili;
nscrisi la scolile din teritoriul pescaresc Dunarea de sud- ° cum se mananca pestele;
n general, este recomandat s& consumam 2-3 portii vest, pentru ca ei pot fi vectori ai schimbarii, dar si ai ¢ unde, cand, cum, cu ce se poate pescui;
de peste pe saptdmana, in cadrul unei alimentatii dezvoltarii locale. e despre unelte, locuri, tehnici de pescuit.
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UNIUNEA EUROPEANA

in fauna sa intalnim toate speciile de
pesti de apa dulce, cu foarte mici
exceptii (pastrav, lostrita etc). Probabil
cel mai cautat dintre toate soiurile de
pesti din Dundre este somnul, peste
rapitor cu o carne foarte apreciata, mai
ales pana de somn, care este o
delicatesa. Si crapul este foarte cautat de
pescari, iar saramura cea mai buna, este
stiut, din crap se face! Carasul este una
dintre acele specii de peste care fac ca
pescuitul pe Dunare sa nu fie plictisitor,
dar ce carne dulce are!

SUSTINE INITIATIVA TA!

Asociatia Dumbrava Verde
implementeaza proiectul ,Importanta
resurselor piscicole locale din zona
Dunarea de Sud Vest”, SMIS 134925,
finantat in cadrul STRATEGIEI DE
DEZVOLTARE LOCALA INTEGRATA
PENTRU ASOCIATIA GRUPUL LOCAL
PESCARESC DUNAREA DE SUD VEST, prin
Programul Operational pentru Pescuit si
Afaceri Maritime (POPAM) 2014 — 2020,
Masura 1.3, Implementarea strategiilor
de dezvoltare locala”.

Proiectul se implementeaza in perioada
aprilie 2020 - martie 2021 pe teritoriul
celor opt comune parte a GLP Dunarea
de Sud Vest: Hinova, Devesel, Burila

) . . Proiect co-finantat din Masura 1l1.3 prin programul
Mare, Gogosu, Gruia, Pristol, Vrata si Operational pentru Pescuit si Afaceri Maritime 2014-2020
Garla Mare. Comunele au deschidere la
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