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Ryba nejen na Vanoce
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Stédry vecer klepe na dvefe a vy uZ se nejspi$ té&site na poctivého vanocniho
kapra, Mozna jste se ale pravé rozhodli, ze letos naservirujete rodiné rybu
jinou, at uz proto, Ze mad méné kosti, nebo je podle vas zdravéjsi ¢i dietnéjsi,
nebo jen touzite po zméné.
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At uz sahnete po jakékoliv rybé, nemiazete z hlediska zdravého stravovani
udélat chybu. Ryby jsou skvélou prevenci proti onemocnéni srdce a krevniho
obéhu. Snizuji hladinu cholesterolu, pozitivné ovlivauji latkovou vyménu a u
déti spravny rozvoj mozkovych funkci.

Kvalitni bilkoviny a zdravy tuk

Které rybé dat prednost? ,,VSechny ryby, at uz morské nebo sladkovodni,
obsahuji dobre stravitelné kvalitni bilkoviny. Morské maji velmi zdravy
tuk, obsahuje omega 3 mastné kyseliny a maji velmi chutné pevné
maso, které ma v sobé také jod,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata. |
kdyz sladkovodni ryby maji nizsi obsah omega 3 mastnych kyselin, Ize jiz na
nasem trhu sehnat i kapra, ktery ma jejich obsah relativné vysoky. Pokud jste
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tuku.

Ryby jsou zdrojem vitamina A, B1, B6, B12 a D. Je v nich fluor, fosfor, hor¢ik, zinek, zelezo,
selen, vapnik a jod.



Radeéji pecte, opékejte a duste

Aby ryba zlstala co nejzdravéjsim pokrmem, zélezi na jeji Upravé. Smazeni
neni praveé ideaini varianta. Nejdietnéjsi zplsob jak rybu pripravit, je podusit v
pare. ,,Chutné ji Ize upéct také v troubé. Rybu naplnime bylinkami,
napriklad petrzeli, platky citronu, osolime a pridame pro chut trochu
masla. Lze ji také osolenou, pokminovanou a pokapanou citronem
opéct na repkovém oleji ¢i masle na panvicce,“ radi dietoloZzka Karolina
Hlavata.




Kdyz smazit, tak...

Smazenim udélate z kazdé ryby kalorickou bombu. Jste-li presto skalnimi
vyznavaci klasického Ceského kapriho fizku, pak dodrzte alespon par zdravych
pravidel.

o Kdyz smazit, tak na repkovém oleji. Obsahuje prospésné omega 6 a
omega 3 mastné kyseliny.

> Radéji ve fritovacim hrnci nez na panviCce. V hrnci Ize nastavit takovou
teplotu, aby se olej zbytecné neprepaloval.

o Zbavte se prebytecného tuku. Usmazenou porci bud osuste a vysajte
ubrouskem, nebo ji na dvé vtefiny ponorte do hrnce s vrouci vodou a
rychle vytahnéte.

Jak tuprava zmeéni energetickou hodnotu porce (100 g) kapra?
Peceni 584 kJ

Duseni 560 kJ

Smazeni 1160 kJ
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