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An Introduction

#�������������� EAT FISH, 
choose wisely!
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HIGH IN SELENIUM

LOW IN CALORIES

LOW IN SATURATED FAT

SALMON
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SWEET THAI SALMON
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TILAPIA

HIGH IN PROTEIN

MILD FLAVOR

HIGH IN POTASSIUM

"���
����
�&���!�������������������������
��
�
�������
�
����
�������
���������������"��
�	
����!�
�������
�
���������
���������phosphorus��
niacin��selenium��vitamin B12������potassium�� ��
�����-
�����������9����������������������
����9����
����������!������!��������
��������
�����	
�����
������������������
��!�������
�

9



SWEET AND SOUR 
TILAPIA
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BAKED TILAPIA WITH 
DILL SAUCE
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BAJA TILAPIA TACOS
'������������6�������6��4��������

����
��������4�����

'��D�'�<

K�*���������
���
K�*�
��!��������
��
����������
K�*����
��������������������
K�C�
��������1
�E�����������������������
�
K�*����
��������6�����������������
��
K�*�������
��
��
��
K�*L(�����������1����
����������
K�*�"������������������������
K����
���������������

���������
��

���������������������������
!�������������-
�����������#���	
���������!��������
�&���
����9�!����#������2L<���������
��
������
���� ���� ������ �
� ��
��������
� ���������
���
��
������
��!���� ������������ ���
������1�����

6������������������������*L<��������
��-

��������������
�����������������������

��� �
����� :��
� ��������
� ��� ���
� 
�
���
�����
���������������������������������
������'
���������"�
��
�����
����������
����*LC���
����
��
��������������������.�����
*LC���
������������
������������������
������*�
�E���������
������*LC���
�����������������
��

���!������������������

SPICY TILAPIA WITH 
PEPPERS
'������������J������'��

�����'���
����4������
'��D�'�<

K�<�C1�E������
���	����
�
K�(�������1
�E���������
�

��
��������
K�(�������1
�E�������
�

��
��������
K�*�������1
�E���
������������������
K�<�"�����������
K�4������
��
������������
���
K�(�������!�����������������������

'
���!���	����
������4������
��
����������

����
���������������
!�������
���H����-
������
����(�"�����������������
��������������
���� 
����� ���

�� ������� ����� 
��� ����
���� �������� (� "� ������ ����� #��� 	
�� ����

���H������������������	
���
�����������
9�!�
�����������!��������������������
����
�����
�����'���������������������������
�
��

��������	
������������������
�����

BREADED TILAPIA
'������������?��������6���E������
��������4�����

'��D�'�<

K�<�<1�E������
���	����

K�*L(����
��!�������������

K�����������

���
K�I���3���
��
������������
��

.������� ����� �������� 2A=� ������
� $��
4�������1
���!���!������������������������


�����'
���������	�������������������� ���
����������
������'��
��������	����������
�����
��
��������������4���������������
�����
��.�����	����
������!�������������
���!�*)�������
���������
����

12



GARLICKY CURRY 
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SHRIMP

HAS “GOOD CHOLESTROL”

HIGH IN ZINC

HIGH IN IRON
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SHRIMP GAZPACHO
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COD

CAN HELP PREVENT STROKE

ANTI-INFLAMMATORY 
EFFECTS

HIGH IN VITAMIN B12
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COLEMAN’S COD 
SANDWICH
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TUNA

HIGH IN VITAMIN B6

HIGH IN 
FOLIC ACID

LOW IN CARBOHYDRATES
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MARY HARTMAN 
TUNA LOAF
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TUNA SALAD
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CATFISH

HIGH IN POTASSIUM

DAILY REQUIREMENT OF 
AMINO ACIDS

IMPROVES IMMUNITY 
FUNCTIONS

4��	
�� �
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������ ���� selenium� ���� vitamin B12��
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GRILLED CREOLE 
CATFISH SALAD
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OTHER FISH
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LINGUINE WITH 
WHITE CLAM SAUCE
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SARDINE SANDWICH
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WHITEFISH WITH 
SAUTÉED VEGETABLES

'������������"����6�G�������'���J���
�4�����
'��D�'�<

K�<�<1�E�������	
��	���

K�(�"�����������������������
K�*����������
�

����
�����
K�*�����������������������
�

����
�����
K�*�
�����������������������
K�(12������
���������������
K�*��������������

.���������������2=)�������
��.��
�������!���

�����������������������������������������������
��F����,���������	
������������
�

�������������������
�

��
� ����� ������
���H�

�����������������	���������
��#���������-
�������������������
���H�������������������-
���
��"�������!�����	���
������������������
���
���������
���
��

.�����	
������������
������������������������
����� 
���
��
� ��������� ����� ���������� ��-
������� �������� �� ���� �����
� ��� 

���� �����
����	
���4�
���������
����
�������

�������
����������
����

�����
������������
�����
����
��
���3�!������*=�������
����������	
��
9�!�
��

.��
���������������	
�� �
���!��������
�����
�����	
��������
������������

��
�����������
���������������	
���



�K�����	
��/����1���
��0^
�K�����
�K����
�K�����
�K��9��	
��/9��������
�������


���0
�K�������!
�K��������^
�K�����!�����/#���������

 ��!������0^
�K�������
�K���
����/���!��0
�K�
�����!
�K��������������
�K��
������/����������1

���
��0^
�K�
������
^
�K�
�����


�K�
���^
�K�
����

�K�
&���
�K�����
��
�K�������/�������'!�
 ��!��

�����0
�K������	
�^
�K��������
 
 ^  ��������������������

�����12�����������


�K����

�/
��������������!0
�K���������	
�
�K����

�K�����
��
�K��������
�K�����
����/����������6������

#�������0
�K������������/���
���1	
�0
�K��
�����/���
������0
�K�
��
���
�K�
����	
�
�K��
���������/���!	
�0
�K��'
���
�����!�����/'��#�-

������0
�K�����	
��/#�������0
�K�������/�����������������

������	�����������0
�K������������!���/.���	�0

�K����

�/
���
��0* 
�K�����	
��*
�K�4�������
�����


�K��������
��

��
�K�� ��!�/#���� ��!�����

4�������0
�K�!�������!����
�K�������
�K��������������
�K�
������
���
�K�
���!
�K��'
���
�����!�����/;����

���6�����0
�K�
����	
�
�K������	
��/;�������6�����0
�K�������/�������
���������

���E��0
�K����������/;�����5�!�
0

* .43�/
�������-
����������
�����
0�
�����������������
��


����


Women can eat up to 12 
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Women can eat up to 4 

����������������

�
��
����������������

LOW IN MERCURY
MODERATE IN 

MERCURY
HIGH IN         

MERCURY
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HOW MUCH FISH TO EAT?
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