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SZCZUPAK
Esox lucius

Szczupak jest rybą drapieżną i jego pożywienie stanowią właściwie wyłącznie inne ryby, często 
inne szczupaki. jego ofiary osiągają nawet dwie trzecie jego własnej wagi. 

Szczupak może osiągać wielkość ponad 1,5 me-
tra i ważyć ponad 25 kg! Rozmnaża się w marcu 
i kwietniu. Mięso szczupaka jest bardzo cenione, 
szczególnie w Europie Środkowej i Południowej.

WYSTĘpOWANIE 
W jeziorach, rzekach i słonawej wodzie. Chętnie 
przebywa w zaroślach trzcinowych i w płytkich wo-
dach przy plażach. 

STAN
W jeziorach i rzekach stan populacji jest względ-
nie stabilny. 

ZALECENIA:  ZIELONE ŚWIATŁO

Kupuj szczupaka pochodzącego z je-
zior i rzek oraz z zarządzanych w sposób 
zrównoważony stad bałtyckich. Nie kupuj 
ryb mniejszych niż 45 cm lub dłuższych niż 
75 cm.
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SZPROT
Sprattus sprattus

Szprot przypomina śledzia, ale osiąga mniejsze wymiary. podobnie jak w przypadku 
śledzi, wymiary poszczególnych podgatunków mogą się bardzo od siebie różnić.

Szprot bałtycki ma mniejszą zawartość tłuszczu i inny 
smak niż szprot pochodzący z Oceanu Atlantyckiego. 
Ryby z Bałtyku odławiane są głównie w celu produk-
cji konserw oraz na mączkę rybną i olej rybny. 

WYSTĘpOWANIE 
Szprot występuje w Bałtyku, Morzu Północnym  
i Morzu Śródziemnym. 

STAN 
Szprot w Bałtyku nie jest obecnie zagrożony. 

ZALECENIE: ZIELONE ŚWIATŁO 

Kupuj szprota bez obaw. Stanowi niższe 
ogniwo łańcucha pokarmowego. Z punktu 
widzenia zarządzania zasobami spożywanie 
takich ryb jest korzystniejsze.  
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ŚLEDŹ
Clupea harengus

Śledź występuje w bardzo wielu osobnych populacjach, które różnią się między sobą osiągany-
mi wymiarami, obszarem występowania oraz czasem przystąpienia do rozrodu. 

ZALECENIA: ZIELONE ŚWIATŁO

Kupuj śledzia bez obaw! Staraj się wybierać 
produkty z certyfikatem MSC. 

Ławice śledzia osiagają największe na świecie roz-
miary. W ciągu dnia występuje przy dnie, a nocą 
przebywa w pośrednich lub górnych warstwach 
wody. Śledź zamieszkujący środkową część Bał-
tyku to sałaka (Clupea harengus membran), czyli 
śledź bałtycki (odmiana śledzia oceanicznego). 
Sałaka jest zdecydowanie mniejsza, mniej tłusta 
i dojrzewa wcześniej od innych odmian śledzia 
oceanicznego. 

WYSTĘpOWANIE 
Śledź występuje w wodach oceanicznych i słona-
wych. Jest rybą często spotykaną w Bałtyku. 

STAN 
Stan populacji śledzia bałtyckiego w centralnej 
części Bałtyku, w Zatoce Fińskiej i Botnickiej jest 
stabilny.  Przełowione są stada śledzia w zachod-
niej Szkocji i Irlandii.  

CZY WIESZ, ŻE:
• Połowy śledzia w Norwegii w latach 60. i 70. 

były prowadzone tak intensywnie, że populacja 
uległa załamaniu. Powrót do stabilnej liczebno-
ści zajął 20 lat. Populacja ta otrzymała certyfikat 
MSC. 

• Śledź z Morza Północnego także był przełowiony. 
W 1977 roku jego połowy zostały zakończone. 
Odbudowa zasobów zajęła 10 lat. 
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TUŃCZYKI
Thunnini

ZALECENIA: CZERWONE ŚWIATŁO

Nie kupuj tuńczyka błękitnopłetwego oraz 
tuńczyka żółtopłetwego. Unikaj także innych 
tuńczykopodobnych gatunków, takich jak 
miecznik (Xiphias gladiu)s,  czy merlin (Ma-
kaira indica), ponieważ są one przełowione, 
a część z nich wpisana jest na listę gatunków 
zagrożonych wyginięciem. 

Wszystkie gatunki tuńczyków są popularne w handlu, a wiele populacji jest przełowiona. 
podczas połowów tuńczyków często ma miejsce przyłów innych organizmów – w tym delfinów i 
żółwi morskich. 

ZALECENIA: ŻÓŁTE ŚWIATŁO
Jeśli już zdecydujesz się na zakup tuńczyka 
wybieraj wszystkie gatunki poza tuńczykiem 
błękitnopłetwym i żółtopłetwym. Szukaj  
w sklepach tuńczyków z certyfikatem MSC – 
oznacza on, że ryby te zostały złowione  
w sposób przyjazny środowisku, a ich popu-
lacje nie są zagrożone. W ostateczności pytaj 
o tuńczyka bonito (Katsuwonus pelamis).

Największy złapany dotychczas osobnik tuńczyka 
miał 5 metrów długości i 900 kg wagi. Obecnie tak 
duże osobniki to rzadkość – głównie za sprawą in-
tensywnych połowów. Za „okaz” uważa się obecnie 
tuńczyki mierzące „zaledwie” ok. 3 metrów i ważą-
ce ok. 300 kg. 

WYSTĘpOWANIE 
Głównie tropikalne akweny Atlantyku, Pacyfiku  
i mórz przyległych (np. Morza Śródziemnego), ale 
czasem też Morze Północne i Morze Barentsa. 

STAN 
Wiele gatunków tuńczyka znajduje się pod ogrom-
ną presją połowową i jest na skraju wyginięcia. 

CZY WIESZ, ŻE:
Tuńczyk błękitnopłetwy jest gatunkiem ciepło-
krwistym. Dzięki bardzo szybkiemu metabolizmo-
wi i niezwykle wydajnemu systemowi wymiany 
ciepła jego ciało ma wyższą temperaturę niż ota-
czająca je woda. Tuńczyk błękitnopłetwy jest jed-
ną z najszybszych ryb – może rozpędzić się do 80 
km/h. 
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TURBOT
Psetta maximus

Turbot żyje na kamienistym i piaszczystym dnie na głębokości 20-70 metrów. Dojrzały 
płciowo turbot może osiągać metr długości i 25 kg wagi. 

Turbot jest drogą rybą jadalną, a ponieważ nigdzie 
nie występuje w dużych ilościach, stanowi cenny 
połów uboczny przy okazji połowu innych ryb. Czę-
sto pada także ofiarą przyłowu podczas trałowania 
i połowów linami. Łowiony jest głównie podczas 
okresu rozrodczego. Samce rzadko osiągają 30 cm 
długości. Ponieważ to właśnie ta długość określona 
jest jako minimalna długość pozwalająca na połów, 
9 na 10 łowionych turbotów to samice. 

WYSTĘpOWANIE 
Od północno – wschodniego Atlantyku aż po 
koło podbiegunowe, a także Bałtyk i Morze Pół-
nocne. W Hiszpanii turbot jest rybą hodowlaną.

ZALECENIA:  ŻÓŁTE ŚWIATŁO

Nie kupuj turbota pochodzącego z dziko 
żyjących populacji. Dwa razy zastanów się 
też, czy musisz jeść turbota hodowlanego. 
Jego hodowla, ze względu na konieczność 
pozyskania znacznej ilości ryb na paszę, 
przyczynia się do przełowienia innych 
gatunków. 

STAN 
Populacja turbota w Morzu Północnym i cieśni-
nach duńskich gwałtownie się zmniejsza. Widocz-
ne są oznaki odbudowy zasobów turbota w Bałty-
ku, jednak połowy nadal prowadzone są na zbyt 
wysoką skalę.
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WĘGORZ
Anguilla anguilla

Węgorz ma fascynujący cykl życiowy, o którym do dziś mamy ograniczoną wiedzę.  
Żyje bardzo długo – najstarszy węgorz, którego napotkano, miał 88 lat. 

Wszystkie węgorze odbywają tarło w Morzu Sar-
gassowym. Młode larwy węgorza powracają do 
Europy niesione przez prądy Golfsztromu. Do-
cierają do wybrzeży starego kontynentu po 3 la-
tach. Samice wpływają wtedy do wód słodkich, 
podczas gdy samce często pozostają w wodach 
przybrzeżnych. Po 6-12 latach samce rozpoczynają 
wędrówkę na miejsca tarła w Morzu Sargassowym, 
podczas gdy samice czekają jeszcze wiele lat aż 
dojrzeją płciowo i będą mogły wyruszyć w tę samą 
podróż. Dlatego też to samice osiągają największe 
rozmiary (do 70 cm), podczas gdy samce dorastają 
jedynie do 40 cm. Co roku odbywa się też zarybia-
nie węgorzem.

WYSTĘpOWANIE 
Północny Atlantyk, Bałtyk i Morze Śródziemne, 
skąd wyruszają w górę rzek, żeby dorosnąć. 

STAN 
Populacje węgorza  są bardzo zagrożone, a liczba 
młodych węgorzy docierających do wybrzeży Eu-
ropy stale spada. Zdaniem naukowców, populacja 

tych ryb jest prawdopodobnie bliska załamania. 
W czerwcu 2007 roku węgorz europejski został 
objęty ochroną w ramach Załącznika II Konwencji 
o Międzynarodowym Handlu Zagrożonymi Ga-
tunkami Roślin i Zwierząt (CITES). Oznacza to, że 
międzynarodowy handel tymi rybami wymaga 
posiadania odpowiednich zezwoleń.  

ZALECENIA: CZERWONE ŚWIATŁO

Nie kupuj żadnego węgorza – ani hodow-
lanego, ani dzikiego. W obu przypadkach 
pochodzą one z dzikich populacji. Hodowla 
węgorza polega na wyłapywaniu dzikiego 
narybku i hodowaniu młodych w sztucznych 
zbiornikach. 
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KRAB
Cancer pagurus

Kraby żyją na skalistych dnach blisko brzegu, na głębokości do 30 m. 

Liczba łowionych na terenie Wielkiej Brytanii kra-
bów wzrosła od roku 1960 pięciokrotnie. Dlatego 
też naukowcy ostrzegają przed nadmierną presją 
rybołówstwa na ten gatunek. Aby przeciwdziałać 
przełowieniu stosuje się różne ograniczenia, m.in. 
zwiększa się wymiar ochronny dla tego gatunku. 

WYSTĘpOWANIE 
Wybrzeże Norwegii, cieśniny duńskie, wybrzeża 
Morza Północnego, Morze Śródziemne. 

ZALECENIA: ŻÓŁTE ŚWIATŁO

Ze względu na brak danych naukowych 
dotyczących liczebności populacji, zastanów 
się dwa razy zanim zjesz kraba.

STAN 
Brak danych na temat stanu zasobów. 
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KREWETKA PÓŁNOCNA
Pandalus borealis

Krewetka północna żyje na dnach utworzonych z miękkich osadów, na głębokości 50-
500 metrów. Krewetki te rozmnażają się jesienią, a samice przechowują zapłodnioną 
ikrę przez całą zimę. 

Krewetki te często występują jako „owoce morza” 
w restauracjach. Chociaż dorosłe krewetki pół-
nocne mogą osiągać 16 – 17 cm długości, zazwy-
czaj są mniejsze niż krewetki tropikalne. 

WYSTĘpOWANIE 
Morze Północne, Morze Barentsa, Islandia, Grenlan-
dia, Nowa Funlandia oraz północny Ocean Spokoj-
ny.

STAN 
Populacje krewetki północnej uznawane są za sta-
bilne. Tym niemniej połowy tego gatunku, wykony-

ZALECENIA: ŻÓŁTE ŚWIATŁO
Nie powinniśmy kupować krewetek, gdyż ich 
połowy poważnie szkodzą środowisku.  
Kupuj tylko norweskie i grenlandzkie kre-
wetki północne. Mają one certyfikat MSC ,  
co oznacza, że zostały złowione w przyjazny 
dla środowiska sposób.  

wane metodą trałowania dennego, wiążą się z dużą 
liczbą przypadkowo złapanych ryb i innych morskich 
organizmów i mogą powodować uszkodzenia dna.
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KREWETKI TROPIKALNE

Dzikie krewetki poławiane są często metodą trałowa-
nia, która uszkadza dno, koralowce i inne organizmy 
denne. Wysokie są też połowy uboczne żółwi i innych 
zwierząt. Hodowle krewetek są uznawane za jedno 
z największych zagrożeń dla wrażliwych środowisk 
przybrzeżnych, takich jak lasy namorzynowe. Są one 
ostoją wielu różnych form życia, a tymczasem wycina 
się je w celu uzyskania miejsca na hodowlę krewetek. 

Zarówno oznakowanie, jak też informacje o tym, 
jak pozyskano krewetki tropikalne, są bardzo mało 
precyzyjne lub w ogóle ich brak.

jest wiele gatunków krewetek tropikalnych, które spotyka się na naszym rynku. Niektóre z nich 
są odławiane ze środowiska naturalnego, inne pochodzą z hodowli. jednak obie metody ich 
pozyskiwania są niebezpieczne dla środowiska.

ZALECENIA: CZERWONE ŚWIATŁO

Nie kupuj krewetek tropikalnych należących 
do rodziny Penaeidae: Penaeus monodon, 
P. vannamei, P. chinnesis, P. merguiensis,  
Metapenaeus spp czy Macrobrachium 
rosenbergi. Zamiast nich można spożywać 
”amaebi”, duże, słodkie krewetki,  
których nazwa wywodzi się z języka  
japońskiego. 

WYSTĘpOWANIE 
Atlantyk, Wybrzeża Ameryki Południowej, Pacyfik, 
Wybrzeża Afryki.
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HOMAR
Homarus gammarus

homar jest niezwykle silnym skorupiakiem. Każde z jego dwojga szczypiec ma inne zastoso-
wanie – jedno służy do kruszenia muszli, drugie – bardziej precyzyjne – jest swego rodzaju 
scyzorykiem. Ciało homara przybiera podczas gotowania czerwony kolor. 

Homar może być zarówno prawo-, jak i lewo- „ręcz-
ny”. Żyje na kamienistym dnie w płytkich wodach, 
gdzie w ciągu dnia może znaleźć kryjówkę. Żeruje 
głównie nocą. Żywi się wszystkimi występującymi 
na dnie organizmami: małżami, ślimakami, jeżow-
cami. W ciągu lata objęty jest ochroną, ponieważ 
odbywa wtedy tarło. 

WYSTĘpOWANIE 
Wybrzeża całej Europy, z wyjątkiem Bałtyku i wy-
brzeża Islandii. 

ZALECENIA: ZIELONE ŚWIATŁO

Kupuj swobodnie homary większe niż 22 cm. 

STAN 
Dane na temat zasobów są ubogie. Tym niemniej 
wprowadzone metody ochrony homara – czasowe 
zakazy połowów oraz wymiar ochronny, wynoszący 
22 cm, zapobiegają przełowieniu tego gatunku. 
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HOMAR NORWESKI
Nephrops norvegicus

homar norweski większość czasu spędza w tunelach i dziurach wydrążonych w miękkim dnie na 
głębokości od 30 do 250 metrów. 

Gatunek ten żerować zaczyna w nocy. Swoje ofiary 
odnajduje za pomocą węchu, którego receptory 
umieszczone są na końcach czułków. Samice skła-
dają jaja co drugi rok. Dojrzałość płciową homar 
norweski osiąga dopiero w wieku 3-5 lat, mierząc 
zaledwie 10 cm. Dorosły samiec może mieć 24 cm 
długości od kolca czołowego po koniec ogona. Sa-
mice są nieco mniejsze. 

WYSTĘpOWANIE 
Cała europejska część wybrzeża Atlantyku, od Nor-
wegii po Portugalię. 

ZALECENIA: ŻÓŁTE ŚWIATŁO

Liczba homarów norweskich zmniejszyła się  
w ostatnich latach i gatunek ten może być  
na granicy stabilności w niektórych regio-
nach. Lepiej kupować homara z gatunku 
Homarus gammarus.

STAN 
Populacje homara norweskiego występujące w Eu-
ropie Północnej nie są dziś uznawane za przełowio-
ne, w przeciwieństwie do bardzo zmniejszających 
się zasobów w południowo – wschodnim Atlantyku, 
wzdłuż wybrzeży Hiszpanii i Portugalii. 
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Omułki żyją na kamieniach, skalistym dnie i innych stałych podłożach na głębokości 
około 10 metrów, najchętniej w miejscach, gdzie woda jest w ruchu. 

Omułki nie są duże – dorosły osobnik mierzy za-
zwyczaj do 10 cm. W Bałtyku gatunek ten wystę-
puje w ogromnych ilościach, osobniki są jednak 
zbyt małe, aby mogły być komercyjnie poławia-
ne. Stanowią natomiast wymarzony pokarm dla 
innych organizmów morskich. Omułki są także 
hodowane. Nie trzeba ich karmić, ponieważ ży-
wią się planktonem, który filtrują z wody. Dzięki 
temu sposobowi odżywiania są naturalnym fil-
trem wody. 

ZALECENIA: ZIELONE ŚWIATŁO 

Kupuj bez obaw zwłaszcza świeże omułki 
hodowlane, ich hodowla nie zagraża środo-
wisku.  

OMUŁEK JADALNY
Mytilus edulis

WYSTĘpOWANIE 
Wzdłuż wybrzeży Atlantyku i w Bałtyku.



Ekologiczny poradnik WWF Jaka ryba na obiad? | 43

Wiele gatunków ryb, także na polskim rynku, posiada 
certyfikat MSC (Marine Stewardship Council – MCS). 
MSC jest niezależną organizacją, która nadaje ekolo-
giczne oznakowania produktom z ryb. Produkty te 
muszą spełniać określone standardy. Przede wszyst-
kim muszą pochodzić z  łowisk dobrze zarządzanych, 
z których ryby wyławia się z poszanowaniem przyrody 
(zrównoważone rybołówstwo). Ten sposób prowadze-
nia połowów gwarantuje zachowanie bogactwa fauny 
i flory w morzu. 

Kupując produkty rybne, pytaj o te z certyfikatem MSC. 
Jeśli masz do wyboru produkt z certyfikatem i bez, za-
wsze wybieraj ten z certyfikatem – gwarantuje on, że 
ryba złowiona została w sposób przyjazny środowisku, 
a populacja, z której pochodzi jest stabilna. 

Więcej na stronie: www.msc.org.

MSCI0342 

www.msc.org
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Chronimy przyrodę z ludźmi i dla ludzi. Misją WWF jest powstrzymanie degradacji środowiska  
i kształtowanie przyszłości, w której ludzie będą żyli w harmonii z przyrodą. 

Przez prawie 50 lat swojego istnienia WWF wyrósł na jedną z największych organizacji 
ekologicznych na świecie. Przeprowadziliśmy lub pomogliśmy w realizacji 12,6 tys. projektów  
w ponad 150 krajach świata, współ-uczestniczyliśmy w powstaniu ponad 270 parków 
narodowych. Jesteśmy pierwszą organizacją, która zwróciła uwagę świata na problem  
ginącej przyrody w Afryce, byliśmy także prekursorami ochrony środowiska w Chinach. 
Przekonujemy rządy państw do działań proekologicznych, wpływamy na programy nauczania  
i prowadzimy dialog z przedstawicielami biznesu. Przekonujemy międzynarodową społeczność, 
że ochrona przyrody naszej planety to warunek przeżycia dla ludzkości.

W Polsce WWF już od prawie 10 lat chroni rzeki i lasy. Promujemy  zrównoważone rybołówstwo 
i staramy się przeciwdziałać zmianom klimatu. Chronimy rzeki i lasy. Ratujemy zagrożone 
gatunki. Prowadzimy działania na rzecz ochrony największych polskich drapieżników  
– wilka, rysia i niedźwiedzia, oraz ssaków bałtyckich – foki i morświna. Walczymy  
z nielegalnym handlem ginącymi gatunkami roślin i zwierząt. 

Tylko dzięki Waszej pomocy WWF może skutecznie chronić przyrodę.  
Można nam pomóc zapisując się do Klubu WWF lub przekazując darowiznę  
na konto:  36 1030 1999 7111 0001 9700 7168. 

Więcej informacji:

WWF Polska 
wwf.pl

Informacje na temat  
certyfikatów MSC 
www.msc.org

Ministerstwo Rolnictwa  
i Rozwoju Wsi
www.minrol.gov.pl

Główny Inspektorat Sanitarny
www.gis.gov.pl

Międzynarodowa Rada ds. Badań 
Morza (ICES -International Council 
for the Exploration of the Sea) 
www.ices.dk

Regionalna Rada Doradcza  
do spraw Morza Bałtyckiego
www.bsrac.org
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