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Ryby a Cesi to nejde moc dohromady. Doporu¢ované minimalné dvé porce ryb
tydné si da jen minimum z nas. Zatimco evropsky prlmér spotreby rybiho
masa je 22,7 kilogramu na osobu, od ASe po Bukovec, nejvychodngjsi obec
republiky, se ho loni snédlo jen 5,1 kila!
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99 procent kapru doporucuje pstruha

Zachranuji nas jen Vanoce, kdy frc¢i kapfici. Téch se mezi svatky sni priblizné 75



procent celoro¢niho mnozstvi. A to je rada lidi k bramborovému salatu odmita.
No, oni vlastne nejsou letos sami... Pokud také kapra nemusite, zkuste si vtipny
text z vanocCniho prani jednoho z prednich prazskych feznictvi vzit k srdci.
Vsadte pri stédrovecerni vecefi na pstruha.

Maso pstruha je oproti kaprovi jemnéjsi, nema natolik vyraznou rybi chut a
vini. ,Maso pstruha je podobné jako kapfi velmi lehce stravitelné.
Obsahuje 14 az 18 procent bilkovin a do deseti procent tuku,“ rika
nutricni terapeutka Zuzana Douchova. Narozdil od jiného masa, rybi tuk
nevadi, pravé naopak. Samozrejmé v pripadé, ze dodrzujete reduk¢ni
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télu vice prospésnych latek, nez napriklad prorostlé veprové.

»Rybi tuk oproti tuku - sadlu, loji - jinych zvirat obsahuje vysoky podil
nenasycenych mastnych kyselin, tedy téch, kterych v nasem jidelnicku
mame malo. Rybi tuk zaroven obsahuje cenné omega 3 nenasycené
mastné kyseliny. Prezdiva se jim esencidlni, tedy takové, které si nas
organismus sam nedokaze vyrobit,“ vysvétluje Zuzana Douchova.

Omega 3 mastné kyseliny hraji pozitivni roli v prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni. Napfriklad snizuji riziko vzniku krevnich srazenin, které jsou
pricinnou cévni mozkové prihody, embolii Ci srdeCniho infarktu. Zaroven



pomahaji snizovat celkovou hladinu cholesterolu v krvi. ,,PGsobi i proti
zanétlivym procesim v téle, v odbornych studiich se popisuje i jejich
protinadorovy vliv,“ doplhuje Zuzana Douchova.

Z nutri¢nich latek by se nemélo zapomenout ani na vitaminy D, A a B12 a
celé spektrum mineralnich latek, patfi mezi né napriklad fosfor, selen a
zinek.

Ma i méne kosti

Kuchar se zkusenostmi s rybami, dokaze vykouzlit takrka bez kosti i kapfi filet.
Doma tak Uspésni uz nebyvame. | proto je dobré otestovat pstruha. Zatimco v
kaprovi obecném je primérné 99 kosti a kosti¢ek, pstruh jich ma opét v
prdméru o 32 méné! Navic jdou mnohem |épe odstranit. Kaprici maji kosti
vidlicové - takzvané ypsilonky, které se z masa tézko vytahuji. Jejich letosni
vanocni rivalové jen jednoduché. Pstruh je tak spolu s candatem jedinou
sladkovodni rybou, ktera Ize pripravit zcela bez kosti. Pokud si presto na
takové Carovani v kuchyni netroufate, Ize je koupit jiz filetované chlazené.



Ryb se nebojte

Nesmi-li na vas vanocni stll kapr a nepozdava-li se vam ani pstruh, vyberte si
jinou rybu. Je dobré mit pestry jidelniCek. VyZivové doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky pfipravené Spole¢nosti pro vyzivu uvadi: ,Ve spotiebé
potravin u dospélé populace by mélo dojit mimo jiné k vyraznému
zvysSeni spotfeby ryb a rybich vyrobku, véetné mofskych, kde je
vyhodou u tucnéjsich ryb vyssi obsah omega 3 mastnych kyselin. V
celkovém mnozstvi cca 400 g/tyden.“
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