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vybér a uprava ryb
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Obsahuji zdravi prospésné tuky, proto bychom je méli zaradit do jidelniCku 2x
tydné. Cesi ale rybdm moc nedaji, coz je opravdu $koda. Jak vime, véechno je
jen o zvyku. Tak se pojdme podivat na par tipQ, které mohou pomoci ryby do
jidelnicku zaradit.
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ZAKLAD - KVALITNI RYBA

Z nekvalitni ryby dobrou neudélame, i kdybychom ji upravili
sebelepsim zpusobem. Takze zaklad je vybér. Lépe chutnd ryba Cerstva,



tedy chlazena. Kvalitni ryba neni citit rybinou, ma pevné maso, a pokud
kupujeme rybu celou, tak ma ¢isté, nezakalené o¢i, kuze je vyrazné
leskld a napjata a ryba ma rGzové az nadervenalé zabry. Vzdy se ale
vyplati Cist popisky u nazvu ryb, protoze nékteré ryby vypadaji jako chlazené a
pritom se docteme, ze jsou rozmrazené. Doporucuje Marcela Avramapolu.

MRAZENE RYBY

U mrazenych ryb si musime dat pozor na pridanou vodu. Ryby na sobé
maji obvykle tenky ledovy obal nazyvany glazura, coz je voda do 5% obsahu
celkové hmotnosti vyrobku. Tento Udaj se ani nemusi uvadét na obale.
Glazura ma svuj vyznam, zabranuje totiz vysychani masa. Dalsim
voditkem mohou byt ryby vakuované - ty nemusi obsahovat ani glazuru.

At uz vypada mrazena ryba sebelip, je dobré si vzdy precist etiketu. Ve
chvili, kdy na obale najdeme text napf.: ,obsah ryby 75%", je jasné, Zze zbylych
25% tvori pridana voda. Takova ryba po tepelném zpracovani vodu vétsinou
pusti, takze misto peCeni nebo restovani se spis dusi, zmensi se objem ryby a
hlavné vodou je naruseno samotné maso, takze misto pevného sousta budete
mit v puse blaticko.

»Navic vodu v rybé drzi soli a fosfaty, coz jsou latky, kterym bychom



se méli v jidelnicku vyhybat“, komentuje PhDr. Karolina Hlavata Ph.D.,
garantka iniciativy Vim, co jim. Lepsi je také volit ryby zmrazené primo na lodi,
tzv. seafrozen. | tento Udaj se dozvite na obale.

SLADKOVODNI VERSUS MORSKA

»Ze sladkovodnich ryb bych doporucil zacit pstruhem duhovym nebo
lososovitym, popripadé sumeckem africkym. Tyto ryby jsou snadno
prijimany i détmi“, doporucuje Zbynék Vins, pedagog z Vysoké skoly
hotelové v Praze.

Mezi oblibené morské ryby zase patfi mahi, mahi, losos a treska. Ty
jsou oproti sladkovodnim rybam sice drazsi, ale vyzivové hodnotnéjsi. Morské
ryby jsou zdrojem jodu a také obsahuji vyrazné vétsi mnozstvi omega
3 mastnych kyselin, nez ryby sladkovodni. Proto bychom méli davat prednost
pravé jim. Omega 3 mastné kyseliny chrani nase srdce a cévy, a tak

Vav /s

Nejlepsi je druhy ryb stridat, kazda ryba ma jiny pomér nutricné vyhodnych
latek a také si tak zvykneme si na rlizné chuté.
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FORMA RYBY

Ryba muze byt v celku, tam se ale musime poprat s kostmi. Nebo
muze byt v podobé filetu, coz jsou vykosténé platky ryb. Zejména pro
déti jsou filety lepsi volbou.

Pak jesté existuje vyrobek zvany rybi filé - to jsou vlastné bloky slisované
z kouskUd nebo filetd ryb, nakrdjené na jednotlivé porce. Filé byva vétSinou v
mrazené formé a také se lisi kvalitou pouzitych ryb, i obsahem pridané vody.
Filé se hodi spis do Skolnich jidelen, nez do domacnosti. Jidelnam totiz
usnadnuje odvazeni presné gramaze ryby, ale na filé si nikdy nepochutndme
tak, jak o na filetu. Filé také byva Casto citit rybinou a hlavné na prvni pohled
nepozname, jaké ryby nebo &asti ryb byly do rybiho vyrobku pouzity.

KUCHYNSKA UPRAVA

Pokud mame rybu mrazenou, musime ji nejdrive dostat do rozmrazené podoby.
| kdyz existuji vyjimky a nékteré ryby se maji upravovat jesté zmrazené - to
zjistime z etikety. ,Proces rozmrazovani by mél byt pozvolny, idedlné by
mél probihat v chladicim boxu pri teploté 1-2°C, max. pri 4°C v
dostateé¢ném ¢ase. Kvuli zachovani kvality ryby nikdy neurychlujeme
rozmrazeni treba politim horkou vodou nebo v mikrovinné troubé“,



doporucuje Vins. Pfed samotnou pripravou pak ryby osusime papirovou utérkou
a pak uz pokracujeme stejné jako u Cerstvych ryb.

Ryby uréité nesmazime. Neni to dobry napad nejen kvuli vyzivovému
hledisku, kdy bychom spolu s rybou prijali i velké mnozstvi tuku, ale
také kvuli tomu, Ze jemna chut ryby po takovém zasahu uplné
zanikne. Nahradi ji chut smazeného obalu.

TakZe jak na to? Uplné jednoduse. ,Filety poklademe na plech potieny
repkovym nebo olivovym olejem, méné tucné ryby tukem i pokapeme.
Ryby pak jemné osolime a pridame koreni nebo bylinky. Pouzit
muzZeme rozmaryn, oregano, tymian, koriandr, plocholistou petrzel
nebo cesnek, citronova stavu a kmin. Je dobré ty ochucujici slozky
navzajem nekombinovat. Pak uz peceme nebo grilujeme*, rikd Zbynék
Vins. Kdo ma parni troubu, zejména u malo tu¢nych ryb, mlize pouzit pripravu
v pare. Ryba pak zlstane Stavnaté;si.
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