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Vychutnejte si ceske ryby.
Priprava je kratka a zvladne
ji opravdu kazdy
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Ryb jime dlouhodobé velmi malo. Neni to ani Ctvrtina evropského rocniho
primeéru, ¢asto davame prednost rybam zmrazenym, a to je Skoda. V Cerstvosti
tkvi kvalita. Sladkovodni ryba je velmi lehka a nizkokaloricka.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vychutnejte-si-ceske-ryby.-Priprava-je-kratka-a-zvladne-ji-opravdu-kazdy__s10010x19770.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vychutnejte-si-ceske-ryby.-Priprava-je-kratka-a-zvladne-ji-opravdu-kazdy__s10010x19770.html

Vyplati se dat prednost ceskym rybam

Nejde rozhodné o néjakou ménécennou potravinu: ,Zajem o nase
ryby je obrovsky, protoze jsou velmi kvalitni. Celkem vyprodukujeme
zhruba 21 000 tun trznich ryb, z nichz tvofi 17 900 tun tradicCni
kapr. Druha pozice patfi bylozravym rybam, priblizné 1 092 tun.
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Nasleduji ryby lososovité s produkci 936 tun,” zminuje Martin
Urbédnek, zastupce feditele Rybéarského sdruzeni Ceské republiky.

| konzumace Ceskych ryb je velmi prospésna pro vase zdravi, jejich maso je
totiz diky strukture bilkovin perfektné stravitelné. Obsahuje také vsechny
esencialni aminokyseliny. Sladkovodni rybu stravite do 2-3 hodin. Je tedy velmi
lehka a nizkokaloricka.

,Rybi maso je optimalni diky nizkému podilu tukd, napr. u kapra je
optimum cca 5-7 % ve svaloviné. Nicméneé prave rybi tuk je genialni
svym slozenim, a to jak u ryb morskych, tak i sladkovodnich. Nachazi
se v ném omega-3 polynenasycené mastné kyseliny. Pozitivné
ovliviuje predevsim nasi obéhovou soustavu, protoze dokaze
snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Pokud jime ryby aspon 2-3x
tydné, mame dobrou prevenci proti chorobam srdce a cév,”
vysvétluje Martin Urbanek.

Rozhoduje spravny vybér a nakup
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Rozhodné vam
doporucCujeme kupovat ryby
N cerstvé. Zkuste se
- poohlédnout po svém okaoli,
nebo zagooglovat, zda se
kolem vas nenachazeji
sadky, nebo néjaka
osvédcena rybarna, a tam
si pro své ryby jednou
tydné zajedte.

- Cerstva ryba ma tmavé ¢ervenou barvu Zaber bez slizu ¢i pény, jeji
kize je lesklad diky prirozenému slizu a na téle ryby napjata. O¢i nejsou
zakalené, ale vypouklé a maji ohrani¢ené zornice.

 Provedte osvédcéeny test Cerstvosti a zaborte do ryby prst, ddlek by se
mél hned vyrovnat.

= Doma ryby ulozte do chladu. Pred pripravou rybu omyjte a nechte okapat.

= Ryba vam v lednici vydrzi dva dny. Pokud je ryba velka a vy ji celou
nesnite, mUzete ji zamrazit pri co nejhlubsich teplotdch a co nejrychleji.
Idedlné v mikroténovém sacku. Do meésice byste tuto rybu méli
zkonzumovat.

= Pokud chcete rybu rozmrazit, pfemistéte ji do lednice, nikdy ji



nevkladejte do studené nebo horké vody! Takto se totiz mohou
pfemnozit Skodlivé mikroorganismy.

Priprava ryb je kratka

Mnoho lidi se rybam vyhybd, nebot se obava kosti. To je ale velka Skoda,
protoze se tak ochuzuji o lukulské hody. Napriklad takovy candat se povazuje
za nejchutnéjsi rybu vibec! Navic pfi trose Sikovnosti se kazdy mlze naudit
rybu filetovat jesté v syrovém stavu a ziskat tak platky masa, které jsou
prakticky bez kosti, které tak neni nutné odebirat béhem jidla.

Ryby se pripravuji velmi snadno, zvladne to skutecné kazdy. Ryby
muUzete vafit, dusit, grilovat, péct, vSechny pripravy jsou povolené. Ryba by
vzdy méla byt lehka, neméla by plavat v omastku.



Jeji priprava je kratka,
rybi maso se upece za
chvili. Nikdy nic nezkazite,
pokud rybu upecete jen tak
na olivovém oleji, nebo
masle, pouze osolenou.

Upéct ji mUzete v troubé, anebo na panvi. V takovém pripadé je dobré rybu
posypat moukou, snaze se s ni bude manipulovat a ziska také vybornou
krusticku.

Ryby se velmi dobre snesou s citrusy, kterymi je mdzete oblozit a spole¢né
upéci, nebo pokapat po upeceni. Vyborné jsou k rybdm také ruzné bylinky.

A priloha? Perfektni jsou nové brambory s pazitkou, anebo prosté chléb,
kterym se tak skvéle vytira stavicka z talire.

Copyright © 2025



Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



