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Kapra ne? Zkuste jiné
sladkovodni ryby

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kapra-ne-Zkuste-jine-sladkovodni-
ryby s10010x7481.html

Kapr na stédrovecCernim stole je klasika. Ne kazdému vSak kapr ucaroval. Tak
pro¢ nezkusit néjakou jinou sladkovodni rybu?
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Sadky, rybi obchody ¢i lepsi hypermarkety nabizeji celou fadu Cerstvych
sladkovodnich ryb, které by nemély urcité uniknout vasi pozornosti. A rozhodné
je nemusite zkousSet jen na Vanoce. Ryby bychom méli konzumovat alespon 2x
tydné.

Rybi maso totiZ obsahuje radu esencialnich aminokyselin, dilezité vitaminy
D, E, A a mineralni latky, jako draslik, zinek nebo horcik. Vyjimecné jsou vsak
ryby zejména pro obsah nenasycenych mastnych kyselin fady omega 3, které
plsobi preventivné proti infarktu a nemocem obéhového Ustroji. A navic je
maso ryb lehce stravitelné, chutné a nevyzaduje dlouhou tepelnou Upravu.



Sladkovodni alternativy vanocniho kapra

Pstruh ma malo tucné, pevné maso a skvélou chut, takze ho nemusite pfilis
kofenit. Vytecny je grilovany Ci pecCeny v troubé.

Amur bily je sladkovodni kaprovita ryba, ktera ma bilé, kfrehké a chutné maso
S nizSim obsahem tuku.

Okoun Ficni je drava ryba, kterd ma vyborné maso chutové podobné masu
lososovitych ryb. Maso okounU je skvélé predevsim pecené a grilované.

Candat, dalsi sladkovodni dravec, patfi pro své jemné, bilé maso k vynikajicim
pochoutkam. Ocenuji ho i lidé, kteri jinak specifické aroma rybiho masa nemaji
radi. Candat se hodi i pfi dieté - 100 g obsahuje pouze 339 kJ.

Stika - dietni chutna ryba, kterd je vhodna na minutky. Nejchutnéjsi maso maji
Stiky o vaze 2 az 2,5 kg. Mladé ryby maji maso jemné, netuc¢né s drobnymi
klstkami a lehce stravitelné.

Uhor Fi¢ni je stale vzacny, coz se odrdzi i na jeho cené. Maso Uhofe je dost
tucné, ale nesmirné lahodné. Vyhodou je také to, ze neobsahuje mezisvalové
kosti. Urcité stoji za ochutnani,



Sumec - maso sumce neni ani prilis tucné, ani neni citit bahnem, jak se ¢asto
rika. Kazdy si urcité pochutna, tfeba na takovém sumcim filetu.

Tolstolobik neboli ryba vegetarian. Jemné snéhobilé maso pfijemné chuti staci
lehce podusit a vynikajici pokrm je na stole. Pro kulinarskou Upravu je nejlepsi
ryba o délce kolem 60 cm a vaze 2,5-3 kg.
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