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Morske ryby jsou zdrojem
vitaminu D, A, B12, ale i
jodu
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Makrela, losos, sled'i dalSi morské ryby - jsou zdrojem jédu, omega 3 mastnych
kyselin, vitaminu D i vapniku. Konzumovat bychom je méli pravidelné. Kazdy
druh ndm nabizi jiné mnozstvi tuku a Ize je i rdzné upravovat. Rozmanitost
nabizi treska, morsky Uhor Ci sardinka.
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Protoze nase zemé pfristup k mofi nema, musime se spoléhat v pripadé
morskych ryb na jejich dovoz. Idealni jsou ryby chlazené, anebo zmrazené
primo na mori. Nékteré ryby jsou lovené, nékteré pochazi z farmového chovu.
Gastro experti mimo jiné i zminuji, ze je dobré si hlidat i to, kdy chlazena
ryba byla ulovena - abyste si mohli byt jisti, ze je opravdu Cerstva.



Druhy morskych ryb se lisi obsahem tuku, a tedy i mnozstvim omega 3
nenasycenych mastnych kyselin.

« Ryby doporucuji odbornici konzumovat 2x tydné (anebo i ¢asteji, mame-li
tu moznost).

Rybi tuk

Rybi tuk v sobé skryva také vitamin D a vitamin A - velmi ddlezité je pro nés
pravé ono ,Décko”, zejména v obdobi od fijna do brezna, kdy je méné
slune¢niho svitu. Vitamin A zvlddneme dobre poshanét i z jinych zdroji. Ryby
nam prinasi také vitamin B12 a jod.

« Vitamin B12 je dUlezity pro krvetvorbu, jéd potrebujeme pro tvorbu
hormond Stitné zlazy a ne vzdy ho prijiméame dostatek - dalsi dlivod, proc
bychom si morské ryby méli dopravat pravidelné.

Obsah jédu se ale mdze lisit podle druhu ryby i jejiho vyskytu. Cerstvé ryby jej
obsahuji vice nez ryby mrazené.
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Na vybér je spousta druhi

« Mezi nejznameéjsi morské ryby patfi treska.

Tato rybka ale prilis tuku ve svém mase neobsahuje. Nejvice tuku najdeme v
jejich jatrech, ktera se prodavaji samostatné konzervovana. Pro toho, kdo nema
rad tu¢néjsi ryby, mize byt zajimavou variantou pro rychly obéd ¢i veceri.

« Velmi popularnim druhem je pak losos.

Jeho chutné maso, které mdzeme pomérné jednoduse vykostit, je rychlé na
dpravu.

s

Divoce zijici lososi maji vice
pohybu, obsahuji tedy méné
tuku nez ti z farmového
chovu.




Mnozstvi kyseliny eikosapentaenové (EPA) je srovnatelné, mnozstvi kyseliny
dokosahexaenové je vyssi u lososa z volného rybolovu.

Také obsah bilkovin je u lososa z volné prirody vyssi. Spolu s témito pozitivy
mize ve srovnani s lososem z kontrolovaného farmového chovu obsahovat
vyssi hladiny tézkych kovl nebo znecistujicich organickych latek (stale ale
musi splnit vSechny legislativni limity, aby jej bylo mozné prodavat).

Losos z volného rybolovu je drazsi nez losos z farmového chovu a neni tak
jednoduse dostupny chlazeny (¢asto byva pouze mrazeny). RGzova az Cervena
barva masa s bilymi prouzky je zplsobena karotenovymi barvivy - losos v
prirodé konzumuje koryse.

» Mate radi tunaka ve vlastni stavé?

Skvéle se hodi do salatu nebo na pomazanky, dobre zasyti, ale omega 3
mastné kyseliny ve velkém mnozstvi v ném nehledejte. Tunak ma nejvice tuku
pod kizi a kolem ploutvi - a tento tuk se do konzerv nedostane.

« Makrela patfi mezi dravé ryby a ma vysoky obsah tuku.

Nejvyssi mnozstvi tuku obsahuje v obdobi podzimu. Bohuzel ji fada lidi
konzumuje Casto uzenou - chlazena a pak peCena nebo grilovana je jeste lepsi.



« Sardinky také patfi mezi hodné tu¢né druhy.

N . 73 “U™ Konzumujeme je obvykle
% celé (vykuchané, nebo
zbavené hlavy) diky tomu, ze
o/ jejich malé a drobné kosti
_jsou pomeérné
ymékké. Rybickova
pomazanka je v kombinaci
s celozrnnym chlebem a
zeleninou skvélou a zdravou
vecefi.

Skvéle chutnaji také grilované - jsou hotové za par minut.

 Bohati na tuk jsou i sledi (herynci)

Nejvyssi mnozstvi tuku mivaji v obdobi brfezna az dubna - ,vyrabi“ se z nich

v

slaneCci anebo matjesy Ci zavinace.
» Morsky uhor

Vypada podobné jako Uhof Zijici v fekach. Ma maso s vysokym obsahem tuku,
mekké - ale i s velkym mnozstvim kosticek. Sezeneme jej filetovaného (idealni



je na gril nebo peceny) anebo uzeného.

« Prazma kralovska (dorada) zije ve stfedomofri.

Tento druh se i chova. Obsah tuku neni pfilis vysoky, nema pfilis kosti, ale jeji
maso je krehké a lehce se pri tepelné Uprave rozpada. Je idealni pro rychlou
tepelnou Upravu ve formé filetu.

Morsky vlk patfi mezi
méné tucné ryby.

A hodi se hlavné na gril (podobné je tomu i u morského dasa - ktery navic
nema pfrilis kosti, s vyjimkou patere).

 Halibut nebo morsky jazyk patri mezi platysovité ryby.



Podavaji se obvykle nejen vykuchané, ale i zbavené kize a maji pevné maso.
Hodi se velmi dobre pro kratkou a rychlou Upravu na panvi.

Tézkeé kovy - jak je to doopravdy

VSechny ryby, které prichazi na trh v rdmci Evropské unie musi splinovat
limit pro rtut.

« V nedavné dobé probé&hl v Ceské republice monitoring a bylo zjisténo, Ze
vsechny kontrolované vzorky zcela splnuji tyto limity.

VysSi riziko vyskytu tézkych kovl (a zejména rtuti) se tykd hlavné dlouho
Zijicich anebo dravych ryb - tedy makrely, zraloka, mecCouna Ci tunaka. Nejvice
rizikova je rtut pro téhotné a kojici Zeny, i pro né jsou vSak omega 3 mastné
kyseliny velmi dllezité. Proto odbornici doporucuji ryb se nebat, zarazovat
spiSe morské ryby, které neziji tak dlouho (napr. sardinky, losos). Dale také
morské plody, které nejsou z hlediska vyskytu rtuti tak rizikové.
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