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Cerstvé ryby v zimé?
Hlidejte lesk v ocich a
naruzovélé zabry
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At uz kupujete ryby pravidelné, ¢&i se stale ucite zarazovat rybi maso na
jidelnicek podle vSeobecné znamych aktudlnich doporuceni vyzivovych
odbornik( dvakrat az trikrat tydné, stédroveclerni veclere vybizi k pripravé
tradi¢nich rybich pokrmd néas vSechny. Na co je dobré pfi vybéru davat pozor,
pro¢ je vhodné zapomenout na ryby z dovozu a jak i presto mdze byt nabidka
nasich sladkovodnich ryb pestra?
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Pomalu ale jisté si pfi vybéru a ndkupu surovin zac¢iname zvykat na
zohlednovani lokalnosti a sezonnosti. A to je moc dobrfe. Z hlediska
vyzivovych benefitd, kdy je komodita usetfena pred Gbytkem Cerstvosti a
vyzivovych benefitd dlouhym skladovanim, pfipadné dalSim oSetfenim (i
zpracovanim z divodu prodlouzeni trvanlivosti, jde o nejSetrnéjsi pristup jak



pro nas, tak i pro prirodu.

U ryb tomu ale stéle tak neni. Za celorocni dostupnosti jakékoli morské ryby
stoji rozSifené mrazici technologie, a tak je na chladicich pultech mozné sehnat
ryby ze vsech koutl svéta kdykoli. To je jeden z aspektl, pro¢ se udrzuje
mylny dojem, ze o sezdnni surovinu vlastné ani nejde. Sladkovodni ryby, které
jsou aktualni, zkratka v cizokrajném vybéru zapadnou. Prfitom naSe tuzemska
nabidka je velkorysa a predevsim v zimé nabizi vynikajici a mnohem kvalitnéjsi
Cerstvé maso, nez je tomu u transportovanych ryb.

Neni ryba jako ryba

Nase lokaIni sladkovodni ryby maji hned nékolik benefitd. Tim prvnim je pravé
ona Cerstvost a snadna dostupnost. V tomto pripadé jde o zdsadni element
kvality. Ryba od vyloveni z vody podléha velmi rychle zkaze. Odborna garantka
a nutricni terapeutka Jitka Lastovickova upresnuje:

»Rybi maso se kazi mnohem rychleji nez maso teplokrevnych zvirat.
Pokud je ale od vylovu skladovano spravné, v chladnicce pfri teplotach
1-4 °C, vydrzi 4 dny. Samozrejmé, ¢im drive rybu zkonzumujeme, tim
|épe. Zejména nenasycené mastné kyseliny omega 3 jsou velmi
citlivé na oxidaci.”
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Dullezité je mit na paméti, ze
'v momenté, kdy si z
chladiciho pultu rybu
odnasime, od vylovu uz
néjaka doba uplynula.
Nabidka supermarketl, kde
jsou k dostani ryby uz i

_ zabalené, miri na
_ nenarotného zakaznika
~ | T o piedevsim cenou a

snadnou dostupnosti. Dobré je byt pri vybéru pouceny, zaroven
nekompromisni a nakupem podporovat to, co je kvalitni a pro nas i nejlepsi.
V zadném pripadé navic nemusi jit o nejdrazsi reseni.

Absolutné nejlepSim moznym nakupem je ryba ze sadek, kde se vylovi ziva a
usmrti se az pred samotnym prodejem. Sami mlzete zkontrolovat kvalitu vody,
zda neni zakalena, zda ryby maji dostatek prostoru, nejsou ,omlacené”. Rybu
je pak mozné s klidnym svédomim pfripravit i do dvou dni. Doporucujeme proto
poohlédnout se po nejblizSich sadkach ve vasem okoli, kam si pro ryby budete
pravidelné jezdit sami. Nakup primo od péstitell a rybarl je navic korunovan
jejich vztahem k chovu, takze si kromé kvalitni suroviny odnesete i spousty
cennych rad a tipu pfimo od zdroje.



Cerstvé ryby v zimé

Béhem zimni sezény, kdy ryby ziji v chladnéjsi vodé, maji prirozené vice
tuku. Kromé lepsi chuti se k vdm tak dostane i vyssi podil dllezitych
esencialnich aminokyselin. Jitka Lasotvickova dodava:

»Rybi maso je obecné velmi zdravé. Obsahuje 15 - 20 % bilkovin, ale
také potrebné vitaminy A, D, mensi mnozstvi vitaminu E a vitamind
skupiny B. Z mineralnich latek jde o bohaty zdroj Zeleza, horciku,
drasliku, siru a fluoru.”

V nabidce Ize konecné snadno poridit candata a stiku, pak také sivena,
jesetera, pstruha, pstruha lososovitého, amura, sumce a kapra.

"V VvV/

Prvni tfi, tedy candat, Stika a siven, jsou typicti niz§im obsahem tuku, a to
priblizné do 2 %. Pokud prisné hlidate vahu, at uz z jakékoliv dlvodu, jsou
idealni surovinou. Amur, kapr, sumec a pstruh spadaji do kategorie stfedné
jeseterovité, které maji kolem 15 % tuku. Jejich vyhodou je, ze se nejsnadnéji
zbavuji kosti.
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Co u ryb hlidat?

Nikdy nekupujte rybu, co ma
oschly povrch. Snadnym
testem, kdy zatlacite prstem
a dllek v mase se ihned
nevyrovna, zjistite, ze jde o
,starsi“ kousek. Napovi i
viné, respektive zdapach.
Cerstvd ryba je citit
maximalné vodou, rybi odér
uz je varovnym signalem.

Hodné prozradi i pfimy pohled do oci. Mate v nich vidét lesk, nikoli zakalenost a
zapadlost. Posledni indicii jsou pfijemné narGzovélé zabry. Sedym téniim se

vyhybeijte.

Pokud uz budete chtit sdhnout po rybé mrazené, je dilezité hlidat etikety.

»Vybirejte oznaceni ,seafrozen”. Zpracovana a zmrazena je hned na
mori a pfi tomto typu zpracovani se neaplikuje glazovani, tedy
kfehcCeni. Jde o aplikaci vody, ¢asto spolu s fosfaty, které vodu vazou.
To se pak nejcastéji pouziva pfi zpracovani ryb oznacenych



~doublefrozen”, kdy jsou na lodi zmrazeny neopracované ryby, na
pevniné jsou rozmrazeny a zpracovany a pak znovu zamrazeny,”
dodava Jitka Lastovickova
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