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1. DESPRE




laska Seafood Marketing Institute este o organizatie ce are misiunea de a creste valoarea
economicd a pestelui si fructelor de mare din Alaska, prin:

Cresterea constientizdrii si a capitalului pozitiv de imagine al brandului Alaska Seafood
Programe colaborative de marketing care dliniozd eforturile ASMI si inifiativele de marketing din

domeniu, pentru un impact maxim in industria alimentard;

Promovarea sustenabilitctii recoltelor de fructe de mare din Alaska care rezultd din imperativele =
actuale de gestionare a pescuitului din Alaska. (Constitutia Statului Alaska, Legea Magnuson-Stevens
privind gestionarea si conservarea pescuitului si Legea halibutului);

Planificarea proactivd de marketing pentru a raspunde obiectivelor pe termen scurt, mediu si lung,
ramandnd in acelasi timp flexibila si receptiva la un mediu si 0 economie in schimbare;
Asigurarea calitatii, analiza tehnica a industriel, educatie si cercetare;

Cestiune fiscala prudentd si eficienta.

SMI este un parteneriat public-privat intre statul Alaska si industria fructelor de mare din Alaska, creat

pentru a promova dezvoltarea economica a unei resurse naturale regenerabile. ASMI joacd un rol-
cheie in repozitionarea industriei de fructe de mare din Alaska ca o industrie competitiva de productie
alimentard pe piatd interationald. Activitatea sa de a spori valoarea portofoliului de produse din fructe de
mare din Alaska se realizeazd prin parteneriate cu distribuitor de produse alimentare, lanturi de restaurante,
operator de alimentatie publicd, universitati, scoli culinare si mass-media. Organizatia desfasoard companii
de informare pentru consumatorii finali, initiative de relatii publice si activitati de publicitate si se aliniazd
eforturilor industriei pentru o eficientd maxima. ASMI functioneazd, de asemenea, ca brand manager pentru
ansamblul brandurilor Alaska Seafood.
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STIATI CA?

PESTELE SALBATIC DE ALASKA

In Alosko se gdsesc cele mai mari rezerve de somon salbatic din lume. Exista mai multe specii de somon de Alaska - Chinook
(somonul rege), Nerka (Somon rosu), Coho (Somon Argintiu), Keta si somonul roz (Corbusa). Acestia isi depun icrele in apele
dulci ale raurilor sau in lacuri iar apoi puietii migreaza spre mare, unde are loc maturizarea.

2. Codul negru de Alaska poate atfinge o lungime de pénd la 1 metru si poate cantdr chiar si 18 kg. Acesta trdieste la
adancimi de 200m, chiar si mai mult.

3. Fecare specie de somon are canfitati diferite de grasime: Acest lucru se datoreazd modului diferit in care migreazd
pe parcursul vietii. Dat find faptul ¢d, dupd infrarea in apele dulci, somonii nu se mai
hranesc, ei pardsesc oceanul avand rezerve considerabile de grasime si subtante
nutritive care sa i mentind in viatd in perioadele petrecute in apele dulci. De exemply,
somonul Chinook/King, specia cea mai bogatd in grasimi, strabate o distanta de 4000
Km pénd la locul de reproducere.

4. InJaponio, codul negru este considerat a fi numarul 1 in piramida nutritionald, find unul
dintre cele mai sdnatoase alimente din lume.

5. Somonii de Alaska au cicluri de reproducere si migrare diferite in functie de specie.
Indiferent de specie, indivizii maturi revin in pdraul in care au apdrut pe lume. Dacd omul
nu intervine in traseul natural de migrare, pestii se pot amesteca in ocean sau in estuare,
nsG apoi se separd si revin in locurile cu pietris in care s-au ndscut cu 2-6 ani in urma.

6.  Culoarea tipurilor de somon variaza in functie de ciclul de reproducere de la "orite” -
liosa nuantei capdtatdin perioada reproducerii, la semi-brite - nuantd putin pronuntatd
a somonului Keta, la Blush - manifestérile incipiente ale culorii reproductive(chinoc,
nerka, coho), redskin - nuanta pronuntatd din perioadele reproductive pentru Chinook,
Nerka si Coho si dark pentru specia Keta si somonul roz.

7. lcrele somonului se dezvoltd in zonele cu pietris de pe fundul pardielor dupa ce femela
formeaza o groapd in cea mai curatd zond de pe fundul pérdului pentr a depune
oudle. Toate speciile de somon de Alaska se reproduc o singurd datd in viatd si mor dupd depunerea icrelor. : :

8. Pentru pastrarea prospetimii pestelui salbatic dupd pescuire, pestele selectat este congelat individual prin metode rapide - o 'ﬂ_b “-u-.-ib. :_f-'
si ulterior glazurat cu gheatd. Congelarea rapidd se face prin utilizarea unui flux intens de aer rece sau cu aparate de " : ' L .n “--u _h = -
congelare cu placi, putdndu-se astfel pastra calitatea pestelui timp indelungat. Glazurarea presupune acoperirea pestelui 3 S ?
cu un strat subtire de gheatda din apd dulce, impiedicandu-se astfel contactul cu aerul i prelungindu-se termenul de
valabilitate al pestilor.

9. Pestele salbatic de Alaska se gdseste in sortimente din ce in ce mai variate si in Romania, atat in restaurante cat si in
magazine. Pentru a identifica aceste produse trebuie s urmaresti pe eticheta produselor, indiferent de producdator sau
importator, tipul de cod sau somon listat pe ambalaj sau mentionarea provenientei din Alaska.
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CHINOOK SAU SOMONUL REGAL

Variatii de culoare: "brite”, “blush”, “redskin”

Din punct de vedere al dimensiunilor, gustului si texturii, somonul Chinook de Alaska este cu adevarat un peste-
rege, apreciat pentru culoarea camii, continutul ridicat de grésimi, textura delicatd si camea suculentd. Acest
tio de peste este servit de cele mai multe ori in restaurantele de elitd. Pe piatd, ajunge de obicei sub formd
de medalioane, file sau afumat.

NERKA/SOCKEYE SAU SOMONUL ROSU

Variatii de culoare: "brite”, “blush”, "redskin”

Nerka este a doua specie de somon de Alaska, dupd numdrul de exemplare. Cea mai mare parte a somonilor
Nerka ajung pe piata din Japonio, unde sunt foarte apreciati pentru culoarea rosu inchis a camii. In acelasi timp,
o cantitate tot mai mare de Nerka aiunge pe pietele din Europa si SUA, pe masurd ce consumatorii descoperd
cantitatile impresionante ale acestuia. La fel ca si Chinook, continutul mare de grésimi polinesaturate conferd camii
o texturd densd, suculentd si un gust intens. Pe piatd, Nerka ciunge sub form& de peste intreg, medalioane, file dar
si conservat.

SOMONUL COHO

Variatii de culoare: “brite”, "blush”, “redskin”

Dupd gust, culoare si texturd, somonul Coho se aseamdnd cu somonul Chinook Carmea de Coho se deosebeste prin
culoarea portocaliu-rosiatica si o texturd densa. Culoarea si textura camii de Coho sunt mai omogene in comparatie
cu alte specii de somon. Popularitatea acestui tip de somon este asiguratd de mérimea acestuia, continutul destul de
ridicat de grasimi si pdstrarea excelentd a culorii, atat in varianta lui proaspdtd, cat si congelatd sau afumatd. Acest
tip de somon se gaseste pe piatd sub formd de peste intreg, medalioane si file.

ALASKA POLLOCK

Pestele salbatic Alaska Pollock este un peste alb, usor aromat, cu o texturd delicatd si fragild. Acesta face parte din
familia codului si este diferit de Pollock-ul de Atlantic prin textura mai putin grasd. Datorita adoptabilitatii sale, Alaska
Pollock este consumat intr-o varietate de forme care include fileur proaspete si congelate, fish sticks si alte produse
din peste panetate. Alaska Pollock este un peste bogat in proteine, cu continut scdzut de grasimi, care oferd infre
400 si 500 de miligrame de acizi grasi omega-3 sandtosi pe portie.
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SOMONUL KETA

Variatii de culoare: "brite”, “semi-brite”, "dark”

Popularitatea somonului Keta este asiguratd de combinatia intre pretul avantajos, textura uimitoare, culoarea placutd a camii si gustul delicat. Culoarea carmii somonului Keta
se poate deosebi substantial, in functie de locul in care a fost pescuit si de etapa de dezvoltare. Pentru a verifica culoarea
camii, se poate face o tdieturd in zona cozii; la majoritatea somonilor, aceasta devine mai deschisa spre cap. Continutul de
orasimi in cazul somonului Keta este de obicei mai scdzut decdrt in cazul altor tipuri de somon. Acesta poate fi gdisit pe piatd sub
form& de peste infreg, medalioang, file dar si afumat si conservat.

SOMONUL ROZ

Variatii de culoare: “brite”, "watermarked”, "dark”

Somonul roz este cea mai numeroasd specie de somon de Alaska si, prin urmare, cea mai avantajoasd. Camea
acestuia de deosebeste printr-o culoare roz deschis, o texturd moale si un gust delicat. Datoritd dimensiunilor si
pretului sau, somonul roz este ideal pentru comertul cu amdnuntul. Acesta devine tot mai popular si datorita faptului
ca este o specie de somon de mici dimensiun, find poftrivit pentru prepararea celor mai diverse feluri de mancare.
Continutul de grasimi din camea somonului roz variaza de la un nivel scazut pdnd la unul moderat. Pe piatd, acesta
ajunge sub form& conservatd si afumatd, sau sub forma de jumdtati de peste.

CODUL NEGRU DE ALASKA

Camea albd, stratificatd, cu texturd catifelatd a codului negru are un gust uimitor, delicat si intens in acelati timp, indiferent de modul de preparare. Primii care au apreciat
beneficile codului negru au fost indienii din tribul Maka, acum cateva sute de ani. Astdzi, cea mai mare parte a codului de Alaska este pescuit cu paragate, din apele reci si
adanci ale Marii Bering sau Golfului Alaska. Codul negru de Alaska reprezintd o sursé valoroasd de proteine, grésimi polinesaturate
si microelemente - iod, fosfor, magneziu, cupry, fier, zinc si calciu. In stare proaspatd, acest tip de peste este disponibil din luna
martie, pand la jumdtatea lunii noiembrie insd este disponibil pe perioada intregului an, in stare congelata.
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VALORI NUTRITIONALE ALE SPECIILOR
DE COD §I SOMON DE ALASKA

Alaska Alaska Alaska Alaska Alaska Alaska Alaska

King DY Coho iR Sockeye X Keta A0 Pink oM Cod DY Pollock 0
Calorii 200 10% 120 6% 130 7% 130 7% 130 7% 70 4% 70 4%
Proteine(g) 22 44% 20 40% 23 46% 22 44% 21 42% 15 30% 16 32%
Grasimi(g) 11 14% 4 5% 5 6% 4 5% 4 5% 0 0% 0 0%
Sodiu(g) 51 2% 49 2% 78 3% 54 2% 76 3% 156 7% 142 6%
Colesterol(mg) 70 23% 50 17% 50 17% 80 27% 50 17% 40 13% 63 21%
Omega3(mg) 1476 NA 900 NA 730 NA 683 NA 524 NA 141 NA 285 NA
\GAaming 2 | 83x 4 |167% 4 167% | 3 |125x | 4 |1e7x| 1.6 | e7x | 31 |131x
B12(mcg)
Vitamina A(mcg) 130 14% 40 4% 50 6% 30 3% 36 4% 0 * 10 *
Vitamina D(mcg) NA NA 10 50% 14 70% NA NA 11 55% 0,4 2% 1,1 6%
Selenium(mcg) 40 73% 32 58% 30 55% 40 73% 32 58% 24 44% 38 69%
Potasiu(mg) 430 9% 370 8% 370 8% 470 10% 370 8% 260 6% 310 7%
Fier(mg) 0,8 4% 0,5 3% 0,4 2% 0,6 3% 0,4 2% 0,1 * 0,2 *
Calciu(mg) 20 2% 40 3% 10 * 10 * 7 * 10 * 10 *
Informatiile nutritionale sunt oferite pentru o portie de 85g.
Tipuri de somon: King, Coho, Sockeye, Keta, Pink.
Tipuri de cod: Alaska Cod, Alaska Pollock.
* Nu reprezintd o sursa semnificativa de nutrienti in varianta preparata.
Surs@: USDA Standard Reference Release 28 Rounded per FDA guidelines
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3. DISPONIBILITATE
PE PIATA DIN
ROMANIA




- DENUMIRE WEBSITE

OCEAN FISH www.oceanfishro - —
NEGRO 2000 . wwwinegro2000ro N
L | MACROMEX WWWIOCIOMEXTO _—
GROENLANDA groenlonda.com. '
il el DENUMIRE WEBSITE
COPANEX WWW.COPCANEXIO
ROMPESCARIA s s CARREFOUR www.carefourro
'ANLTF';';'[“)’(\)T'SCE/’:':\(;OD o . METRO NTENCHO
alf food.
- sl St P AUCHAN o
NORDIC FOOD wwwnordic-foodio Ao
T ' ™ SELGROS www.selgrosro
PERT expertfactor
Sl PENNY MARKET WWWPENNYIO
S = ESPROU WWW.ESPIOU.IO : LIDL S
J ..a' - .ri‘
\ DESILVA EXCLUSIV www.desilvaro {F 8% MEGA IMAGE wwwmega-imagero
e~ METRO wwwmetroro ' s
e CORA . !
AUCHAN - e “' VIR A
3% PLANTEEA wwwplanteearo

OCEANIS www.dayseadaycom/en/oceanis-seafood

e AR N KI-LIFE
| I o, — BIOSTIL

ey L i EMAG WWwW.emagro
KAUFLAND
BIO CORNER
FOOD DISCOUNT

wwwiki-lifero

-"-'a- i -'-I-.- - : = "
: wwwhbiostildirectro

wwwkauflandro

wwwbiocornerro

wwwfooddiscountro
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DENUMIRE WEBSITE ADRESA

HARD ROCK CAFE wwwhardrockcom/cafes/bucharest 32 Kiseleff Avenue, District 1, 011343 Bucharest, Romania

SHERATON BUCHAREST HOTEL wwwmarriottcom Calea Dorobantilor, 5-7, 010551 Bucuresti '
MARRIOTT - CHAMPIONS SPORT BAR  wwwmariottcom Calea 13 Septembrie 90, Bucuresti 050726
RESTAURANT YOSHI wwwrestaurantyoshiro Strada Banul Antonache 40-44, Bucuresti 014192
RESTAURANT ISOLETTA wwwisolettaro Soseaua Nordului 7-9, Bucuresti 014101

LA BRASSERIE BISTRO&LOUNGE wwwlabrasseriero Soseaua Nordului 7-9, Bucuresti 014101
RAMADA BUCHAREST PARC wwwramadabucharestoarcro 3-5 B Poligrafiei Avenue, Bucharest 013704
RAMADA NORTH wwwramadanorthro Strada Daniel Danielopolu 44, Bucuresti 014134
CUCINA BORGHESE www.cucinaborghesero Strada Jean-Louis Calderon 33, Bucuresti 030167
ZEN SUSHI www.zensushibucurestiro 56 Grigore Alexandrescu, District 1

HILTON - ROBERTO'’S wwwrobertosro Calea Victoriei 104, Bucuresti 030167
RADISSON BLU - CAFFE CITTA wwwrasissonblu.com Calea Victoriei 63-81, Bucuresti 030165

KANPAI wwwkanpairo Strada George Cdlinescu 49, Bucuresti 014192
N ZEN CARDEN wwwzen-garden-restaurantro Strada Silvestru 3, Bucuresti 030167

R POESIA WWWPOESIAIO Bulevardul Aviatorilor 76, Bucuresti 014192

FIOR DI LATTE www iordilattero Bulevardul Primaverii 19-21, Bucuresti 014192
AL CASOLARE wwwiacebookcom/restaurantalcasolare Soseaua Bucuresti-Targoviste, Buciumeni 070001
CROWNE PLAZA www.crowneplaza.com Bulevardul Poligrafiei 1, Bucuresti 013704
NOVOTEL www.accorhotelscom Calea Victoriei 378, Bucuresti 010061
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1. COD NEGRU DE ALASKA CU
GLAZURA MISO Sl OREZ NEGRU

Numar portii: 4
Timp preparare: 35 min v

Ingrediente:
- 1/4 cand sake
- 1/4 cand ofet mirin
- 4 linguri pasta miso
- 3 linguri zahar

- 4 fileuri de cod negru

Marinare: Pentru a va bucura de imbinarea aromelor codului negru si a glazurii miso,
marinarea pestelui rebuie sa fie facuta cu 2-3 zile inainte de consumare. Pune
cantitatea de sake si otetul mirin, la foc intens si lasd amestecul sa fiarbd timp de
20 de secunde pentru a se evaopora partial alcoolul. Scade apoi intensitatea
focului, adaugd pasta miso si amestecd usor. Atunci cand pasta miso s-a dizolvat
complet, da focul la infensitate mare din nou si adaugd zahdrul, omestecand
constant pentru a te asigura cd acesta se dizolvd, nu se arde. Dupd dizolvare,
raceste amestecul la temperatura camerei si adaugd bucdiile de cod negry,
dupd ce au fost sterse de apd cu un prosop de hértie. Acoperd recipientul cu o
folie de prospetime si lasa- la frigider timp de 2-3 zile.

Gatire: Preincalzeste atét cuptorul cat sitavain care vei gati pestele. Indeparteaza
excesul de mix pentru marinat, fard a spala bucatile de peste si plaseaza-le in tava,
cu parfea acoperita de piele n sus, dupd ungerea cu o pelicula fina de ulel. In o
primd& fazd, pune tava pe aragaz timp de 3 minute, apoi intoarce bucdtile de peste si

mentine recipientul pe foc incd 2-3 minute. Infroduce apoi tava la cuptor timp de 5-10
minute, pana cand carmea devine opaca. :

Garnituré: Orezul negru este dlegerea perfectd pentru a completa aroma intensé a codului
negru cu glazurd miso, aldturi de cateva frunze de coriandru. : ooy

Descoperd mai multe retete pe baza de peste sclbatic de Alaskal
www.wildalaskafiavor.com



https://www.wildalaskaseafood.com/recipes/
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2. SOMON SOCKEYE LA C
CU LAMAIE, PIPER NEGRU SI MIGE

Numar portii: 4
Timp preparare: 30 min

Ingrediente:
/eama si sucul de la o lamaie
¥ cand de fulgi de migdale, taiati marunt
1 lingurd de patruniel taiat marunt
2 linguri de ulei de masline extravirgin
4 bucati de somon Sockeye
4 linguri de mustar Dijon
7 catei usturoi

Piper negru proaspdt macinat

Gatire: Preincalzeste cuptorul si pregateste  tava
acoperind-o cu hartie de copt si o peliculd de ulei
Amestecd coaja de lamaie cu migdalele si patrunjelul
tGiat si asezonezd amestecul cu sare si piper negru.
Aseaza bucdtile de somon Sockeye pe tava de copt
si unge fiecare bucatd cu o linguritd de mustar. Imparte
apoi cantitatea de amestec si preseaz-o pe fiecare
bucatd de peste, deasupra mustarului. Pastrezd la cuptor,
timp de 7-9 minute, in functie de grosimea bucdtilor de

somon, pand cand camea devine opacad.

Garniturd: Infre timp, incalziti restul de 2 linguri de ulei,
la foc mediu. Adaugati usturoiul si amestecati timp de 30
de secunde pand isi elibereazd aroma, fard s& devind
maroniu. Se amestecd apoi spanacul, sucul de lamaie,
sare si piper negry, dupd gust mentindnd pe foc incd 2-4
minute. Se poate servi cald, aldturi de peste si de cateva
felii de lamaie.

Descoperd mai multe retete pe baza de peste sclbatic de Alaskal
www.wildalaskafiavor.com
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3. ALASKA POLLOCK LA CUPTOR CU q
ROSII CHERRY, ULEI DE MASLINE $I SPA

Numéar de portii: 4

Timp de preparare: 25 min

Ingrediente:
500 g sparanghel
300 g rosii cherry, taiate pe jumdtate
1 lingura ulei de masline
4 bucati de Alaska Pollock, spdlate si sterse cu un
prosop de hartie
2 linguri de zeamda de lamaie
1 lingura coaia de lamaie
Y4 cand de parmezan ras

Sare si piper

Gatire: Preincdlzeste cuptorul si pregdteste tava de
copt acoperind-o cu o foaie de copt, unsd cu putin ulei.
Plaseazd sparanghelul astfel incat sa formezi ca un grétar,
pe care pofi aseza ulterior bucdtile de peste. Presard
rosiile si uleiul de masline. Unge fileurile de peste cu zeama
de lamaie si presard parmezanul. Adaugd sarea si piperdl,
dupda gust. Dupd ce cuptorul este incdlzit, lasa tava la copt
timp de 12-15 minute, pdnd ce camea devine opacd si
usor de separat cu o furculita.

Pestele se serveste cald, aldturi de sparanghel si cateva
felii de lamaie.

Descoperd mai multe retete pe baza de peste sclbatic de Alaskal
www.wildalaskafiavor.com
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SWAP Meat - Go wild, Alaska wild!

Orice specialitate culinara ce are la bazd came rosie, came de pui sau orice alt tip de carme crescutd in mediul terestry, poate fi usor recreatd
folosindu-se peste sau fructe de mare. De ce am alege s& facem asta? Pentru cd desi cantitatea de proteine rdmdne aceeasi, ceea ce se obtine este
libertatea de a dezvoltg, schimband un singur ingredient, un meniu cu totul nou, creativ si cu un impact minim asupra mediulul.

SWAP Meat este un program de cooking, desfasurat de Alaska Seafood Marketing Institute, ce Tsi propune sa incurgieze chefii sa introducd mai mult
peste in meniurile lor, atat pentru obtinerea unor preparate sandtoase, cat si pentru consolidarea unui meniu surprinzdtor ce se va oglindi si in vanzadri.

SWAP Meat, ideal pentru:

Corp!

Intr-o lume in care indemnul general pare sa fie in directia unui consum mai mic, Pentru combaterea obezitatii si
bolilor asociate, pestele si fructele de mare sunt printre putinele tipur de alimente despre care suntem incurgjati s&
consumam mai mult = cel putin 2 portii pe saptdmand.

Planeta!l

Specidlistii au ajuns la concluzia ea utilizarea responsabild a resurselor de peste sifructe de mare din apele
salbatice, protejeaza medivl mai mult decat erice forma crescutd artificial. Pentru o porfie de peste sau fructe de
mare saloatice nu'se folosese fertilizator, pesticide sau antibiotice si nu existarinterventii artificiale asupra solului sau
Qsupra apel.

Meniu!
Datele eumulete™de catte Datassential si Technomi@' in SUA, aratd 54%. dintre consumatori si'6 2% dintre Millennials
sunt interesati.de’descoperirea unei varietati mai mor de pesté si fructe de mare in meniuri.

Mai multe despre SWAP Meat, accesand linkul de mai jos!
www.alaskaseafood.org/foodservice/swapmeat

Cateva idei care sa va inspire, aicil
www.wildalaskaseafood.com/recipe-listing/swap-meat

: J .. ;" RN oyl i
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5. BENEFICGII PENTRU
SANATATE

Beneficiile pestelui si fructelor de mare, datorate continutului bogat de Omega-3
si a alfor substante nutritive, se afid in lumina refiectoarelor de foarte mult timp, insé 7 'y 4 7
informatiile se innoiesc cu fiecare studiv nou desfasurat. S U NTEM C E EA C E MAN CAM

S-a scris cu precadere despre efectul pozitiv al consumului de peste in funclionarea sistemului cardiovascular, despre scaderea cu 50% a riscului repetdrii unui atac de cord
sau incetinirea dezvoltdrii aterosclerozei, despre imbundtatirea circulatiel si a activitdtii inimii, insa s-a pus mai putin accentul pe efectele semnificative in bolile autoimune, in
dezvoltarea cognitival si comportamentald a copiilor sau despre rolul in protejarea vederii. Va invitdm sa citifi, in cele ce umeazd, despre beneficile mai putin cunoscute ale
acestor produse, pentru toate varstele,

Pestele salbatic de Alaska este alternativa incd si mai sanatoasd, la pestele de crescatorie. Expresia "Suntem ceea ce manecdm” face, sau ar frebui sa faca trimitere si la stilul
de viata si de dezvoltare al alimentelor pe care le consumam. Pestele de Alaska castigd atat la nivel de gust cart si la nivelul beneficiilor nutritive, pen’rru cd se hraneste

randul lui din apele salbatice si pure ale marilor si oceanelor. e

.
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REVINE BOLILE NEURODEGENERATIVE, INCLUSIV ALZHEIMER

Acizii Omega-3 continuti in cantitati impresionante in somonul de Alaska de tip King de exemplu - 1476mg/85g -au un rol semnificativ in procesele de vindecare din
infregul organism. Unul dintre cei doi acizi principali cu lant lung Omego-3 - acidul docosahexaenoic (DHA) - se concentreazd in membranele celulelor creierului, intarind
structura acestora si imbundtdatind functile neuronilor. Acest acid particiod la transferurile dintre celulele creierului, actioneazd la nivelul hormonilor si substantelor reglatoare
si confribuie la dezvoltarea si regenerarea neuronilor.

OL IMPORTANT IN DEZVOLTAREA CREIERULUI COPILULUI IN PERIOADA INTRAUTERINA
Studlii extinse au aratat ca atentia pentru sandtatea copiilor incepe incd din perioada infrauterind. Acizii cu lant lung Omega-3, continuti in procente semnificative
n pestele salbatic, sunt elemente nutritive esentiale pentru femei in perioada sarcinii si lactatiel, precum si pentru fat in perioada dezvoltdrii intrautering siin Erimii ani de
viata. Acidul docosahexaenoic (DHA) se fransmite de la mama la fat in ultimul trimestru al sarcinii. Acest acid contribuie la dezvoltarea rapida a creierului
si la dezvoltarea fatului in general.

NFLUENTEAZA REDUCEREA SIMPTOMELE ANUMITOR AFECTIUNI PSIHICE

Acizii cu lant lung Omega-3, continuti in cantitati semnificative n pesTeIe de Alaska, au un rol important de sustinere in
fratarea anumitor afectini si tulburdr psihice, datoritd capacitatii acestora de a neutraliza procesele inflomatorii cauzate
de acizii grasi polinesaturati Omega-6, care ajung in organism odatd cu alimentele. Studile au aratat c& nivelul acizilor

grasi Omegao-3 este mai scazut in cazul pacientilor care suferd de depresie sau tulburare bipolard decat in cazul celorlalti.

IMINUEAZA SIMPTOMELE BOLILOR AUTOIMUNE SI INFLAMATORII

Consumul regulat de peste bogat in acizi Omega-3 diminueczd simptomele clinice si reduce
necesitatea administrérii unor preparate medicamentoase in cazul unor boli autoimune si
inflamatorii precum artrita reumatoidd, astmul si colita ulceroasd nespecificd. Rezultatele
concrete pot varia in functie de dozd, starea pacientului si medicamentele
administrate. Desi existd multe informatii care sustin faptul ¢& un consum constant
de peste diminueazd manifestarea simptomelor, nu existd in prezent studii care s&

arate rolul unei astfel de diete in prevenirea aparitiei acestor boli.

MPORTANTA IN PROTEJAREA VEDERII

Acidul docosahexaenoic(DHA), prezent din belsug in peste si fructe de mare, are ©

importantd semnificativa pentru reting, avand rol in transformarea energiei luminoase in

semnale vizuale si in asigurarea integritdtii pigmentului retinion al celulelor epiteliale. In

plus, devine evident faptul c& un continut suficient al acestui acid la nivelul refinei, scade

considerabil probabilitatea degenerescentei maculare, problemd care apare in procesu

natural de imbatranire. Cele mai recente studlii au demonstrat ¢& acidul docosahexaenoic

poate incetini dezvoltarea acestei boli catre stadile agravate ce duc la pierderea
definitivd a vederii. .

JUTOR IN CONTROLUL DIABETULUI DE TIP 11 SI IN DIETE

Consumul crescut de acizi cu lont lung Omega-3, confinuti in cantitd

semnificative in pestele salbatic, cu precadere in somonul salbatic, contribuie la

imbunatatirea starii in cazul unor boli precum dicbetul de tip Il si gjutda in controlul

poftei de méncare in procesul de slabire. Intr-un studiu recent, realizat pe un grup

de femei care sufereau de diabet si care au consumat peste in cantitati moderate

s-a constatat o scadere a numarului si a dimensiunii celulelor adipoase chiar daca

nu s-a inregistrat o pierdere in greutate.
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Bemd Kirsch, Executive Chef la Radisson Blu pentru Europa Centrald si de Est, are o A
experientd de peste 10 ani pe piata culinard din Roménia. Cum au evoluat preferintele
romanilor in ceea ce priveste consumul de peste si care sunt diferentele si calitatile pestelui
sAloatic de Alaska fatd de alte tipuri de peste, puteti aofla din réndurile urmdtoare.

a i

1. Cum vedeti piata consumului de
peste din Romania?

In ultimi 10 ani, interesul pietei din Romania
pentru produsele pe bazd de peste a crescut
considerabil, pand in punctul in care poti gdsi
chiar o serie de restaurante care au in meniu
doar produse din peste si fructe de mare. Mai
mult decat atat, romaniiincep sa fie mai interesati
de sandtate si sa infrebe din ce in ce mai mult
despre provenienta dlimentelor pe care le
consumd. Cred c& ar fi bine si este de incurajat
sG avem pe piatd si 0 mai mare varietate de
produse locale.

19 / Pestele salbatic de Alaska in Roménia - ghid pentru cumparatori

2. Care sunt cele mai populare
produse de peste de Alaska pe piata

din Romania?

Somonul de Aloska este cel mai popular, urmat
de Halibut, dupd parerea mea. Spre deosebire
de somonul norvegian, de exemplu, cel de Alaska
are o concenfratie mai mare de Omega-3 si o
camne cu o culoare interesantd, mai intensd. Una
dintre retetele mele preferate pe bazd de somon
Sockeye este cu ierburi aromatice proaspete si
putin ofet balsamic. Somonul este, de asemenea,
o came foarte versatid ce poate fi utilizata
cu succes in diferite aperitive, de la tartarul de
somon, la hot smoked salmon si sashimi.

3. Care este principala diferenta intre
codul negru de Alaska si codul alb,

normal?

Codul negru de Alaska aduce un plus de gust
fatd de codul alb, utilizat in mod normal, mai ales
daca este servit aldturi de un vin Riesling bun si
gamiturd de pok choi. Varianta preferatd in care
adeg sd pregdtesc pestele in retetele mele este
la grétar sau prdiit in tigaie.

www.alaskaseafood.org
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7. CONCLUZII
S1 OBSERVATII

1. Tn ultimul an s-a observat o crestere semnificativa a sortimentului de produse de peste de Alaska care pot fi gasite pe piata din Romania.

2. Romanii par s& fie mai constienti de diferentele dintre tipurile de somon sau de cod, precum si de importanta provenientei pestelui.

3. Chiar daca importatorii au addugat mai multe tipuri de pesti de Alaska in portofoliul lor si au produse dedicate pietei Ho.Re.Ca, personalul
din cadrul restaurantelor nu detine, de multe ori, informatii relevante cu privire la originea pestelui afiat in meniul pe care il prezintd clientului.
4. Constituie o problemd faptul c& pe o mare parte dintre etichete produselor de peste existente pe piata, nu este specificatd provenienta
pestelui.

S. Numarul de importatori care au Alaska Pollock si somon de Alaska in portofoliul lor, a crescut.

Numar total de produse pe baza de peste
de Alaska pe piata din Romania: 76
Tipuri de produse:

Top producatori Cele mai populare produse
1. Negro 2000
2.Ocean Fish

3. Alfredo 3. Somon congelat

1. Somon afumat

1. Somon Keta Afumat 2. Alaska Pollock congelat/panetat

2. Somon Keta ofumat si condimentat

3. File de somon roz congelat

4. Somon Sockeye congelat
5. Somon Keta congelat

6. lcre de somon Keta

Top lanturi de supermarketuri cu
cele mai multe produse pe baza
de peste de Alaska:

Importatori cu cele mai multe
produse pe baza de peste de
Alaska in portfoliu:

1. Carref 1. Ocean Fish =
7. Somon Sockeye proaspdt 5 Marre —~ 5 Nceqnzgoo ——
- Met - —
8. File de Alaska Pollock congelat = coe ———
3. Selgros 3. Alfredo :
9. Alaska Pollock produse panetate congelate ot T S
10.Alaska Pollock fish fingers e =t
S. Kaufiand S. Groenlanda

11.Cod negru congelat

6. De Silva

.- _:_

e
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