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Ψάρια και θαλασσινά
 Πριν ακόμα μελετηθούν επιστημονικά και αποδειχτεί η 
υψηλή θρεπτική τους αξία, τα ακόρεστα λίπη και ειδικά 
τα τόσο ευεργετικά για την υγεία μας λιπαρά οξέα ω-3, ο 
κόσμος ήξερε ότι τα ψάρια μάς κάνουν καλό γιατί είναι 
ένα ελαφρύ γεύμα. Αλλά το καλύτερο του ψαριού είναι ότι 
μαγειρεύεται τόσο εύκολα και γρήγορα και δίνει αμέτρητες 
δυνατότητες για νοστιμότατα και εντυπωσιακά πιάτα. Οι 
ειδικοί λένε ότι χρειαζόμαστε περίπου 300-400 γραμμάρια 
ψάρι εβδομαδιαίως. Βέβαια τα θαλασσινά, τα οστρακόδερμα 
και τα μαλάκια, είναι ίσως ακόμα πιο νόστιμα, όμως καλό 
είναι να καταναλώνονται με μέτρο, γιατί είναι και πιο βαριά 
και λιγότερο καλά από διατροφικής άποψης. 
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