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Fi
cne je

Najdete Cecha, ktery by pfed svatky nefekl slovo kapr? Spise ne. Bud rybu,
jejiz maso se stalo symbolem sStédrovecerni vecCere, vychvaluji, nebo ji
vehementné odmitaji. Ani jeden pristup neni z pohledu odbornikd na vyzivu
spravny. Ano. | ti, co se na Supinace tési, délaji chybu...
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Je spatné, ze se na vanocniho kapra tésim?

,Odpoveéd je jednoducha, kapra bychom si neméli pripravovat nejen
na Vanoce, ale i v pribéhu celého roku. Jeho maso obsahuje vysoky



podil pilnohodnotnych bilkovin, ty jsou oproti jinému masu lehce
straviteIné. Nezanedbatelny je i podil zdravych tukd,” vysvétluje
nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Jen jeden Supinac

S konzumaci ryb obecné jsou
Cesi na S&tiru. Primérné
snime 5,4 kg ryb na osobu
rocné, svétova spotreba
je pFitom 16 kg a prumér
EU 11 kg. Ze sladkovodnich
snime pouze 1,3 kg. Pokud
odeCteme sladkovodni z
dovozu, které k nam mifri
predevsim ze sousednich
zemi a Turecka, vychazi, ze
snime okolo 870 g Ceskych ryb. To vlastné odpovida jen tomu, ze si dame 24.
prosince k veceri kapra a porce, které se nesnédi, dojime druhy den.




Spise morské?

Radéji mate morského dasa, tunaka Ci jiné morské ryby, kdyz uz jsou ty svatky,
tak si priplatite? Koncem listopadu zverejnila organizace Arnika vysledky
rozborl ryb, kde se zaméfila na obsah rtuti v mase. Nejméné tohoto tézkého
kovu odhalily testy v supinacich z ¢eskych vod.

Tuku malo, ale hlavné téch zdravych

Oproti masu teplokrevnych zvirat obsahuje kapr velmi malo tukd, prdmérné
kolem tfi procent.

,Slozeni tuku rybiho masa je pro organismus velmi pfiznivé.
Zastoupeny jsou v ném omega 3 nenasycené mastné kyseliny, které
patri mezi takzvané esencialni, lidsky organismus si je nedokaze sam

u u

,vyrobit“,“ uvadi Zuzana Douchova.

Ty pomahaji regulovat hladinu krevnich tukd, zabranuji usazovani cholesterolu,
snizuji krevni tlak a chrani pred vznikem nemoci srdce a cév.
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Nejen na Vanoce

Rybu bychom si méli doprat idealné dvakrat tydné.

,Idedlné nejen smazenou jako rizek Ci rybi prsty. Rybi maso potrebuje
jen kratkou dobu pripravy, obsahuje jen velmi nizky obsah vaziva a
bilkoviny elastinu. DoporucCuji ho pripravovat na grilu Ci v troubé,
napfiklad na zeleniné. Skvélé je i jen na pecicim papiru pokminované
a lehce osolené,” dava tipy Zuzana Douchova.

Stejné jednodusSe a rychle pripravite také rybi polévku. Nemusi jit jen o
vanocni z kapra, staci koupit rybi filet a se zeleninou z néj za pll hodiny
vykouzlite skvélou veceri pro celou rodinu.

Ryba prsty nema
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.\ Pravé polévka milze byt
zplsob, jak podfouknout
détské odmitace ryb.
Prckové obvykle snédi
maximalné rybi prsty. Tady
vSak pozor a opravdu dobre
vybirat. Rada téchto vyrobkd
je pFripravovana z
' drcenych zbytkd masa, jde
NS ¢ fviastné od odkrojky pfi
filetovani. Sahnete proto po vyrobku ktery obsahuje maso nemleté.

,Vhodnéjsi je si rybu doma vykostit nebo koupit vykostény filet a bud
ho pfipravit na grilu, Ci povafrit ve vodé a détem dat Cisté maso.
Takzvané rybi prsty obvykle byvaji dvakrat smazené, jednou je
predsmazi vyrobce, a pak na panvi ¢i ve fritdku maminky. V tu chvili
se to pozitivni, co z ryby détsky organismus ziska, bohuzel stird,”
upozornuje nutricni terapeutka.
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