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Na nakupu ryb
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Rybi maso by v nasem jidelniCku rozhodné nemélo chybét. Kam si pro rybu
zajit a jak poznat, ze je Cerstva? Pojdte se s nami podivat.

V jidelni¢ku by se mély ryby objevit alespon dvakrat tydné. Rybi maso obsahuje
omega-3 nenasycené mastné kyseliny a maso morskych ryb je také
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vyznamnym zdrojem jédu, ktery je nutny pro spravnou cinnost stitné zlazy.
Dalsi vyhodou rybiho masa je i to, Ze ma malo tukd a vysoky obsah bilkovin
(kolem 20 %).

Jelikoz nejsme pfimorskym statem, je u nas o néco komplikovanéjsi nakup
morskych ryb a morskych plodl. Nékteri lidé proto davaji prednost rybam
domacim. Mlady manazer z Prahy, Mirek, neni vyjimkou. “Davam prednost
spise sladkovodnim rybam. Morské mi nevadi, ale nemam v né
duvéru,” vysvétluje.

| kdyz mi spousta lidi na dotaz, zda jim rybi maso chutna, odpovédéla, ze ano.
Jejich spotfeba tomu UpIné neodpovida. “Rybu mam v jidelnicku pomeérné
malo, asi tak jednou za Ctrnact dni. Ryby mi chutnaji a vim, ze bych je mél
jist castéji, protoze jsou zdravé. Ale zase si myslim, ze kdyz si da nekdo
pangase, tak to moc zdravé neni,” dodava Mirek.

Pangasius sice neni nijak nebezpecny, ale rozhodné nepatfi mezi zdravé ryby.
Vyzivové neni priliS hodnotny. Nejedna se totiz morskou rybu s “dobrymi
tuky”, ale o rybu sladkovodni, ktera se chova v rece Mekong.



"]& se snazim jist rybu alespon jednou tydné. V rybarské sezoné si chodim rad
zachytat, takze mam o pfisun ryb postarano," popisuje s ismeévem svoje zvyky
postarsi muz Jindfich.

Kam pro rybu zajit?

Lokalni prodejci - vyborné ryby na dosah

V Brné je mezi lidmi vyhld$end rybarna Sopik. “Tuhle rybdrnu mi doporudil
kamarad a hned z prvni navstévy jsem byl nadseny,” popisuje sv{j nakup v
prodejné mlady muz. “Koupil jsem krasné dva pstrouzky a kousek lososa. Navic
jsem byl prekvapeny, ze to bylo i za super cenu. Ryby byly opravdu Cerstvé a
moc chutné,” dodava.



Stabilné je v nabidce nékolik zivych druhd, které VAm na pozadani zabiji. Takze
Cerstvost je opravdu zaruCena. O aktualnim sortimentu, vCetné chlazenych a
mrazenych ryb, informuji tabule umisténé venku pred prodejnou.

Oblibené misto pro nakup ryb - Makro

A kam pro sladkovodni i morské ryby, kdyz nikdo v okoli nemate rybarnu?
Spousta lidi se shoduje, ze se da ryba dobre vybrat v Makru. “O ryby se zde
moc pekné staraji, jsou opravdu Cerstvé, vystavené na ledu,” popisuje postarsi
podnikatel Jindrich své oblibené misto pro nakup ryb.

V Makru sezenete ryby Cerstvé, refreshované (rozmrazené) i mrazené. Idealni
je nechodit si pro konkrétni druh ryby, ale na misté si nechat poradit a
Fict si o to nejCerstvéjsi z nabidky. Obsluha obcas i prida tip na Upravu a vy
si mdzete dokonce vybrat, jak si rybu nechéate zabalit.

Jak poznat, ze je ryba cerstva?

Pokud je ta moZnost, je nejlepsi nechat si rybu zabit na misté. Cerstvost ryby



se posuzuje nejprve pohledem. Cerstva ryba mé mit hladkou, lesklou a ¢istou
pokozku s tenkou vrstvou slizu. OCi musi mit Ciré, vypouklé a lesklé a zabry by
mély byt ¢ervené. Spatnym znakem jsou zased|é Zabry a nahnédl4 krev &i Zluty
maz. Ryba by také neméla pachnout, ale vonét po vodé. DalSim testem
Cerstvosti je pruznost rybi svaloviny. Po vmacknuti prstu nesmi zlstat v rybi
svaloviné dulek. Kdyz se otisk prstu po vmacknuti nevyrovnd, neni uz ryba
vhodna pro konzumaci.

A co supermarket?

Kdyz nejsou cerstvé, mohou byt i konzervovaneé

Ne vzdy je mozné zaradit do jidelnicku rybu
Cerstvou, v tom pripadé prichazi na radu
konzervované ¢i mrazené ryby, které se daji
snadno sehnat i v nejblizSim supermarketu.
“Konzervované a mrazené ryby jsou stejné o
vhodné jako cerstvé. Pozor pouze na ryby v &
oleji, z hlediska energetického obsahu jsou =
vyhodnéjsi ryby ve vlastni stavé,” doporucuje dietolozka PhDr. Karolina
Hlavata, Ph.D.

Statni zemédélska a potravinarska inspekce uvadi, ze by se pri nakupu



mrazenych ryb mél spotrebitel vzdy dozvédét z obalu informace o zpdsobu
produkce (tedy informaci odkud ryba pochazi, zda z chovu, z more, Ci zda byla
ulovena ve sladkych vodach) a oblasti odlovu. Spotrebitel tak vzdy dostane
informaci o tom, zda si kupuje morskou ci sladkovodni rybu. Od toho se
samozrejme také odviji odlisné nutricni slozeni masa. Zmrazené ryby obecné
mohou obsahovat pridanou vodu. Pokud je jeji obsah nad 5 %
hmotnostnich, uvede se tato voda ve slozeni. Pfestoze ve slozeni nemusi byt
konkrétni podil vody, Ize na jeji mnozstvi usuzovat z poradi jednotlivych slozek,
nebot ty se uvadéji sestupné podle hmotnosti, nebo z konkrétniho podilu rybiho
masa.

Lin Pstruh
Kilojouly (k]): 330 Kilojouly (k]): 500

Halibut
Kilojouly (kJ): 500

Bilkoviny (g): 19 Bilkoviny (g): 18 Bilkoviny (g): 21
Tuky (g): 0 Tuky (g): 5 Tuky (g): 4
Sacharidy (g): 0 Sacharidy (g): 0 Sacharidy (g): 0
SAFA (g): 0 SAFA (g): 1.4 SAFA (g): 1.12
Kapr Makrela Losos

Kilojouly (kJ): 530
Bilkoviny (g): 18
Tuky (g): 6
Sacharidy (g): 0
SAFA (g): 1.68

Kilojouly (kJ): 750
Bilkoviny (g): 18
Tuky (g): 12
Sacharidy (g): 0
SAFA (g): 3.36

Kilojouly (kJ): 850
Bilkoviny (g): 22
Tuky (g): 12
Sacharidy (g): 0
SAFA (g): 3.36

Zdrojem informaci z tabulky je STOB
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