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Ryby to tez zwierzeta

To oczywiste stwierdzenie w praktyce
budzi jednak wiele kontrowersji.
Czesto nawet ci, ktérzy decyduja
sie wyeliminowac ze swojej diety
mieso, nie wytaczajq z jadtospisu
ryb. Dlaczego tak jest? Dlaczego tak
tatwo wykluczy¢ nam ryby z grona
zwierzat? By¢ moze za bardzo sie
réznimy, by¢ moze przyczyna jest
odmienne srodowisko zycia — przez
to tatwiej obdarzy¢ nam empatia
psa czy cho¢by nawet $winie.
tatwiej nadac im podmiotowos¢,
dostrzec ich emocje, przezycia, od-
czuwany przez nie bol.

Tymczasem ryby to inteligentne
stworzenia, ktére nie tylko tworzg
grupy spoteczne (tawice) i w ich
obrebie porozumiewaja sie miedzy
soba, lecz takze, co udowodnili
badacze z Uniwersytetu Tennessee,
ryby potrafig sie bawic.

W swoim doswiadczeniu badacze
obserwowali zachowanie pielegnic

otwarte

kiatki

(popularnych ryb akwariowych)

po przytwierdzeniu do dna ak-
warium termometru. Zauwazono, ze
zwierzeta namietnie uderzaty

w termometr, przez co kiwat sie

on jak popularna zabawka warka-
wstanka. Z racji tego, iz zachowanie
ryb nie stuzyto zdobywaniu pokar-
mu czy tez interakcji z innymi towa-
rzyszami, badacze zaklasyfikowali je
jako zabawe.

Ryby, tak samo jak inne
kregowce, odczuwajg bol

Skéra ryb jest niesamowicie
wrazliwa — poréwnuje sie ja do gatki
ocznej cztowieka. Mimo iz pokryta
jest tuskami, w tatwy sposéb ulega
uszkodzeniu. Poniewaz hodowla ryb
najczesciej odbywa sie w sztucznych
zbiornikach wodnych, przy duzym
zageszczeniu, zwierzeta hodowlane
posiadajq liczne otarcia i zadrapa-
nia, ktére prowadza do zakazenia
skéry. Takie warunki chowu
uniemozliwiaja realizacje potrzeb

cia - Natalia Biniaszewska, Agata Niewola, Michat Andrijewski
- Klaudyna Andrijewska, Katarzyna Guzek, Magdalena Figura
- Klaudyna i Michat Andrijewscy, Agata Niewola,

Agata Wojtowicz, Natalia Biniaszewska

zyciowych, tworzenie fawic, za to
przyczyniaja sie do licznych choréb
spowodowanych przede wszystkim
stresem zwigzanym z nad-
miernym sttoczeniem zwierzat,
ktory dtugofalowo moze
przyczyniac sie do zachodzenia
powaznych zmian w organizmie.

Co wiecej — zaobserwowano, ze
ryby nie tylko odczuwaja bél, lecz
takze s w stanie zapamietac jego
Zrédto. | tak na przyktad osobniki raz
schwytane na haczyk i wypuszczone
do wody bedg unika¢ nawet dobrze
zamaskowanej przynety.

Jak widzimy, r6znice miedzy ry-
bami, ptakami i ssakami nie dotycza
zdolnosci do odczuwania bélu czy
checi do zabawy - dotycza raczej
zasiedlanego srodowiska. Dlatego
tez ryby w petni zastuguja na nasza
empatie, cierpigc w ten sam okrutny
sposéb jak pozostate zwierzeta
trafiajgce na nasze talerze.

a - Magda Komuda
- Asia Stiller
] - Bogna Domagalska




Wptyw rybotowstwa na
srodowisko naturalne

Rybotéwstwo w ogromnym stopniu
oddziatuje na srodowisko natu-
ralne. Potowy, czesto nadmierne,
prowadzone sg w sposéb nieod-
powiedzialny. Skutki takich dziatan
moga by¢ katastrofalne, poniewaz
prowadza do zaburzen ekosyste-
mow. Przyktadem takiej sytuacji sg
nadmierne potowy dorsza

w Battyku. To, jakie ryby i w jakiej
ilosci beda towione, dyktuje w duzej
mierze potrzeba rynku. Morza

i oceany pustoszejg i sg to czesto
zmiany nieodwracalne. Najczesciej

potowy odbywaja sie systemem tzw.

tralowania dennego, co

w bezposredni sposob, poprzez
niszczenie dna morskiego

i Srodowiska zycia wielu gatunkéw,
przyczynia sie do jalowienia moérz.

Kolejnym problemem bezposrednio
zwigzanym z rybotéwstwem jest
przytéw. W trakcie potowu

w sieci dostaja sie przeciez nie tylko
pozadane przez rybakéw gatunki
ryb. Czesto w putapke wpadaja

tez inne zwierzeta (koniki morskie,
morswiny, delfiny, foki, zétwie itp.).
Po wysypaniu z sieci zwierzeta te
najczesciej umierajg na poktadzie
kutréw, a niezywe wrzucane sg
z powrotem do moérz. Zdarza sie,

jak wymienione powyzej
koniki morskie. W rybackie
sieci trafiaja réwniez
miode ryby, ktére nie
zdazyty ztozy¢ jeszcze ikry,
co takze przyczynia sie do
pustoszenia akwenow.

Przemystowe
rybotéwstwo prowadzi do
nieuchronnej katastrofy
ekologicznej i naraza na
wyginiecie wiele ga-
tunkéw stworzen wod-
nych.

Alternatywne zrodta
zdrowych ttuszczow

Ryby stanowia Zrédto potrzebnych

i zdrowych ttuszczéw w diecie.
Warto jednak zwréci¢ uwage na
fakt, ze z racji sktonnosci ryb do
kumulowania w swoim ciele toksycz-
nych substancji, wraz ze wzrostem
zanieczyszczenia wéd mieso ryb
réwniez zawiera coraz wiecej
zanieczyszczen, w tym w metali
ciezkich.

Alternatywa jest wprowadzenie do
diety roslinnych zrédet pozadanych,
niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT). Sg
nimi m.in.: orzechy wioskie, siemie
Iniane, awokado, nasiona chia, oliwa

kilka orzechéw wtoskich lub dwie
tyzeczki $wiezo zmielonego siemie-
nia.

Czerpanie z bogactwa
roslin jest nie tylko proste

| przyjemne. Przede
wszystkim pomaga
ograniczy¢ bezsensowne
| bezcelowe clerpienie
zwierzat. A do tego
WSZyscy przeciez dgzymy.




Dac morzom odetchrngc

Dlaczego ogromny popyt na ryby
wyrzadza nie tylko nieodwracalng
krzywde zwierzetom, ale i catej
planecie? Odpowiada Magdalena
Figura, koordynatorka kampanii
Morza i Oceany w Greenpeace
Polska.

Morza i oceany - w tym Battyk,
niegdys obfitujace w zycie,
pustoszeja w wyniku pladrowania
gtebin przez monstrualne statki
koncernéw potowowych. Az 8 na 10
$wiatowych towisk znajduje sie na
granicy wyczerpania zasobéw albo
jest w petni wyeksploatowanych.
Powodem sa techniki potowowe
nastawione na wydajnos¢ kosztem
aspektow srodowiskowych. Rybacy
tapiag w sieci tak duzg ilos¢ ryb,

ze ekosystem nie nadaza z odbu-
dowywaniem sie. Europejskie floty
rybackie naleza do najwiekszych na
Swiecie, ustepujgc miejsca jedynie

Chinom i Peru. Wody Unii Europej-
skiej sg juz przetowione, dlatego
europejskie statki towig daleko

poza granicami wéd terytorialnych.

Ryby sa sprzedawane na terenie
Unii lub przetwarzane i ponownie
eksportowane. Na pladrowaniu
morz i oceandw zyskujg nieliczne
korporacje, jednak straty ponosimy
WSZYSCy.

Wiekszos¢ europejskich popu-
lacji ryb jest w bardzo ztym sta-
nie. Naukowcy szacuja, ze duzych
drapieznych ryb (dorsz, tunczyk
czy halibut) zostato juz jedynie
10% w poréwnaniu do stanu
przed rozpoczeciem potowdw
przemystowych. Coraz rzadziej
spotka¢ mozna battyckie ryby:
wegorze, dzikie tososie battyckie,
turboty. Jesiotr wyginat zupetnie.
Stado dorsza jest w bardzo ztym
stanie. Szczupak i sieja, niegdy$

Wiecej na temat przetowienia:

tak popularne w Zatoce Puckiej,

juz prawie zniknety. Sytuacja jest
podobna na morzach i oceanach
niemal w kazdym zakatku naszej
planety.

To, co dzieje sie z morskimi eko-
systemami, jest dla nas odczu-
walne, ale niewidoczne. Morzom

i oceanom nalezy dac¢ odetchnac.
Jednym z rozwiagzan jest utworze-
nie sieci rezerwatéw morskich,
gdzie dziatalnos¢ cztowieka bedzie
ograniczona do minimum. Inne
sposoby to wtasciwe zarzadzanie
rybotéwstwem. Tak, by rybacy
poprzez swoje potowy nie przyczy-
niali sie do nieodwracalnych zmian
w zasobach ryb.

http:.//www.greenpeace.org/poland/pl/co-robimy/Chronimy-morza-i-oceany/
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SKEADNIKI:

Sktadniki na ,rybe”:

Y2 szklanki kaszy jaglane;
10 g glondw nori

sol, pieprz

olej do smazenia

Warzywa po grecku:
4 marchewki

1 pietruszka

Y2 selera

2 duzego pora

2 liscie laurowe

sok pomidorowy
odrobina oleju

sol, pieprz

»Ryba” po grecku

WYKONANIE:
,Ryba”

Kasze jaglang zalej wodg w stosunku 1:3 i ugotuj. Nastepnie rozgniec
kasze tluczkiem do ziemniakéw. Glony nori zalej odrobing wrzgcej wody,
tak aby je przykryc¢. Kiedy zmiekng i ostygng, pokroj drobno i dodaj do
ugotowanej kaszy. Dopraw solg i pieprzem. Uformuj kotlety — okragte lub
kwadratowe — i usmaz na oleju.

Warzywa po grecku

Wtoszczyzne zetrzyj na grubych oczkach tarki, pora pokréj w pétplasterki.
Warzywa z listkami laurowymi dus chwile na oleju pod przykryciem. Po
ok. 15 minutach dolej sok pomidorowy — nie za duzo, zeby warzywa nie
ptywaty w nim, ale dusity sie. Gotuj kolejne 5 min, dopraw solg i pieprzem.
Jesli catos¢ wydaje sie za mato pomidorowa, dolej jeszcze soku. Gotowe
warzywa odstaw do ostygniecia. Przed podaniem podgrzej kotlety i utéz
je na cieptych warzywach.
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Satatta ,,sleoziowa” z burabami
SKtADNIKI: WYKONANIE:
* 2 duze buraki Buraki i ziemniaki ugotuj w skérkach w oddzielnych garnkach. Po
« 1jabtko ostudzeniu obierz warzywa — buraki zetrzyj na tarce na grubych oczkach,
* 2 duze ziemniaki a ziemniaki, tofu i jabtko pokréj w kostke. Cebule drobno posiekaj. Glony
* 1cebula zalej odrobing wrzagtku i podkrdj drobno, kiedy zmigekna.
» 1 kostka tofu wedzonego
« 2,5 arkusza glonow nori Wymieszaj sktadniki, dopraw solg, odrobing pieprzu i dodaj weganski
* majonez weganski majonez.

* Ol pieprz
Odstaw na min. 2 godziny, aby smaki sie przegryzly.
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SKEADNIKI:

1 kostka tofu naturalnego

Sktadniki na marynate:

Y5 szklanki wody

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka koncentratu
pomidorowego

1 tyzeczka sosu sojowego
1 tyzka przyprawy do ryby

»~Jajko” do panierki:
Y2 szklanki wody
szczypta soli

1 tyzeczka pieprzu cytrynowego
3-6 tyzek maki kukurydzianej

(mozna uzy¢ maki

kukurydzianej wymieszanej z

pszenng)
szczypta soli
butka tarta (panierka)

Paluszkr ,rghne”

WYKONANIE:

Wymieszaj dokfadnie sktadniki marynaty. Kostke tofu przekréj na pot
wzdtuz dtugiego boku, a nastepnie obrd¢ i podziel kazdg czes¢ na
3 ,paski’”.

Takie paluszki utéz w ptaskim naczyniu, zalej marynatg i odtéz do lodéwki
na pare godzin (a najlepiej na noc).

Zamarynowane paluszki obtocz w ,jajku” i butce tartej i smaz do
uzyskania ztotego koloru.



SKEADNIKI:

Sktadniki na ,$ledzie”:
paczka kotletow sojowych
wloszczyzna

1 szklanka wody

1 szklanka octu

5 ziaren ziela angielskiego
1 tyzka cukru

1/3tyzeczki soli

2 liscie laurowe

Sktadniki na satatke:

5 ugotowanych ziemniakdow
2 cebule

2 jabtka

.Sledzie”

sol, pieprz

majonez weganski

Satattba ,,sledziowa”

WYKONANIE:

,Sledzie”
Kotlety sojowe zalej wrzatkiem, jak zmiekng — odcedz.

Przygotuj zalewe: wtoszczyzne pokréj w talarki i ugotuj z przyprawami.
Kiedy wywar bedzie gotowy, a warzywa miekkie, dodaj ocet i cukier.
Odstaw zalewe razem z warzywami do ostygniecia.

Kotlety utéz w naczyniu, zalej zalewq i odstaw do lodéwki na 1-2 dni. Tak
przygotowane kotlety pokrdj w paseczki i dodaj do satatki.

Satatka

Cebule posiekaj, a ziemniaki i jabtka pokréj w kostke. Dodaj ,Sledzie”,
majonez oraz przyprawy i delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
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»Ryba” w galarecre

SKEADNIKI: WYKONANIE:
Sktadniki na bulion: Z warzyw ugotuj bulion z dodatkiem soli, pieprzu, liscia laurowego

* 3 marchewki i ziela angielskiego. Odcedz warzywa. Zagotuj ponownie bulion i, ciggle

» 2 pietruszki mieszajgc, dodaj sos sojowy, sok z cytryny i agar. Odstaw do ostygniecia.
1/3selera
1/3 pora Pokroj tofu w prostokgtne mate plastry. Posyp solg, pieprzem i przyprawg
112 cebuli do ryby, a nastepnie usmaz i odstaw do wystygniecia. Plastry tofu owin

* 11is¢ laurowy w suche nori.

» 3 ziarna ziela angielskiego

* 1tyzeczka soli Marchewke i pietruszke z bulionu pokréj w paseczki. W6z je do matych

e szczypta pieprzu miseczek razem z natkg pietruszki, groszkiem i plastrami tofu. Zalej

* 1 tyzeczka suszonej natki bulionem i wstaw do lodéwki.
pietruszki

* sok z 2cytryny

* 1 tyzka jasnego sosu sojowego
» 3 tyzeczki agaru

» szklanka groszku z puszki

Sktadniki na tofu a la ryba:
* 1 kostka tofu naturalnego
* szczypta przyprawy do ryb
* 1 arkusz glonoéw nori
* Ol pieprz



SKEADNIKI:

1 kostka tofu

3 tyzki sezamu jasnhego

natka pietruszki lub kolendra
pot awokado (opcjonalnie)

3 czubate tyzki glonéw wakame
2 wieksze ptaty glonéw kombu
1 tyzka pasty miso

Lupa migo

WYKONANIE:

Do 1,5 litra wody wsyp sezam i zagotuj. W tym czasie namocz

w niewielkiej ilosci wody oba rodzaje glondw, ptaty kombu potnij na mate
kawalki. Pokréj awokado i tofu w kostke, wytdz na talerze. Kiedy woda
w garnku zacznie wrzeé, dodaj glony wraz z wodg, w ktorej sie moczyly,
doprowadz ponownie do wrzenia, a pozniej wytacz ogieh. Dodaj paste
miso i doktadnie rozmieszaj (ale nie gotuj). Przed podaniem posyp zupe
natkg pietruszki lub kolendra.



SKEADNIKI:

1 marchew

2 srednie papryki

2 Srednie pomidory

1 czerwona cebula

3/4 szklanki ugotowanego
biatego ryzu (1/3 szklanki
suchego)

ziele angielskie

chilli

sol, pieprz

Paprykarz warzgwny

WYKONANIE:

Z papryki usun gniazda nasienne, umyj i piecz ok. 15 minut

w temperaturze 200 stopni. Po uptywie 10 minut wyjmij papryke, zawin

w folie spozywczg lub woreczek foliowy, odczekaj az wystygnie, po czym
obierz ze skorki. Ryz ugotuj do miekkosci w osolonej wodzie. Marchew
obierz, zetrzyj na duzych oczkach tarki. Cebule posiekaj w drobng kostke
i podsmaz na odrobinie oleju. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj marchew oraz
ziele angielskie. Smaz do czasu, az marchew zmigknie.

Sparz gorgcg wodg pomidory, usun skorki i gniazda nasienne. Pomidory
i papryki zmiksuj blenderem na gtadkg mase i dodaj jg do smazacej sie
marchwi z cebulg. Wymieszaj i dopraw do smaku solg, pieprzem i chilli.
Paprykarz najlepiej smakuje na zimno ze swiezym pieczywem.



SKEADNIKI:

* 500 g ryzu do sushi, np.
Okomesan

* 1 kostka tofu

* 3 tyzki sezamu czarnego

* 1 opakowanie ptatoéw nori
(10 sztuk)

* 1 wiekszy ptat glonéw kombu

* pasta wasabi

* imbir marynowany

*  SOS sojowy

* 1 tyzeczka oleju sezamowego

* 6 tyzek octu ryzowego

» 5 ptaskich tyzek cukru

* owoce i warzywa

*  2tyzeczki soli

awokado, melon, ogdrek, NGO, persyons (kaki), papryka czerviona, zielona, dtta, szczypiorek

Susti mater

WYKONANIE:

Pokroj tofu na paski i marynuj przez 2 godziny w sosie sojowym
wymieszanym z olejem sezamowym. Sezam czarny podpraz na suchej
patelni. Owoce, warzywa i glony kombu pokréj w paski.

Przygotowanie ryzu:

Ryz dokfadnie przeptukaj (co najmniej kilkukrotnie) i zalej zimng wodag

na 30 minut. Nastepnie odcedz ryz i wlej 2,5 litra czystej wody, przykry;j
pokrywka. Doprowadz do wrzenia i gotuj jeszcze 3 minuty. Zmniejsz ogien
i gotuj kolejne 10 minut. Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na
15 minut. W tym czasie przygotuj zaprawe z octu, cukru i soli. Dokfadnie
wymieszaj do momentu rozpuszczenia sie soli i cukru. Skrop ryz taka
zaprawg i delikatnie wymieszaj. Pozostaw do wystygniecia (nakryj
sciereczky).

e



Sushi maki:

Przetnij ptaty nori na pét. Nakfadaj ryz na 3/4 powierzchni ptata (nori powinno byé utozone na macie
bambusowej I$nigca strong do dotu). Posmaruj ryz pastg wasabi, wzdtuz ukfadaj tofu

i owoce/warzywal/glony kombu. Zawin, uzywajgc maty bambusowe;.

Sushi maki kalifornia (opcja):

Na folii spozywczej rozt6z rownomiernie ryz, utéz na nim gotowy, niepokrojony rulon sushi maki. Owiniety
ryzem rulon potéz na talerzu z podprazonym sezamem albo posiekanym drobno szczypiorkiem.

Kazdy rulon przekrdj na pot, a nastepnie kazdg potéwke na 3 czesci. Utz na talerzu. Do osobnych
miseczek nalej sos sojowy, a imbir marynowany utéz na talerzach dla kazdego goscia.




Pudoing z nagion chia

SKEADNIKI:

puszka mleka kokosowego
2 szklanki dowolnego mleka
roslinnego

2 tyzki nasion chia

ekstrakt waniliowy

owoce sezonowe

WYKONANIE:

Oba rodzaje mleka wlej do miski i wymieszaj. Dodaj nasiona chia

i wymieszaj jeszcze raz. Przelej do matych miseczek lub stoiczkéw.
Odstaw na kilka godzin lub na noc do lodéwki. Podawaj pudding ze
Swiezymi owocami albo konfitura.



SKEADNIKI:

2 kostki wedzonego tofu
puszka mleka kokosowego
4 ogorki kiszone

1 duza cebula

sol, pieprz

Pasta z ,,matrelt”

WYKONANIE:

Tofu i mleko kokosowe zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj szczypte soli,
pokrojone w drobng kostke kiszone ogorki i cebule.

Dopraw solg i pieprzem do smaku.



Stowarzyszenie Otwarte Klatki
ul. Fredry 5/3A
61-701 Poznan
numer konta: 81 2030 0045 1110 0000 0257 1960
tytut przelewu: DAROWIZNA

Celem Stowarzyszenia Otwarte Klatki jest zapobieganie cierpieniu

zwierzqt poprzez wprowadzanie systemowych zmian spotecznych,

dokumentowanie warunkéw chowu przemystowego oraz edukacje
promujqcq pozytywne postawy wobec zwierzgt.

olwarte
Klatki
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