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Kdyz ne kapra, tak rybu!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kdyz-ne-kapra,-tak-
rybu! s10010x9492.html

Na Stédry den pfipluje na vétsinu ¢eskych stol(l. Kapr se na jidelni¢ku obyvatel
na Uzemi Ceska podle historickych pramend zacal objevovat od 17. stoleti, na
svatecnim vanoc¢nim stole byval lahldkou az v 19. stoleti a to jesté jen v
rodinach rybnikarskych regionl. Pro¢ rybu neménit za veprovy, kureci ¢i teleci
rizek a jak si ji nejlépe pfipravit?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kdyz-ne-kapra,-tak-rybu!__s10010x9492.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kdyz-ne-kapra,-tak-rybu!__s10010x9492.html

R
—€ =2 i

S, T

Ryby, tedy i kapra, bylo a stale je mozné konzumovat i v dobé postniho obdobi.
Tedy na Stédry den a pfed Velikonoci. Upravovaly se na mnoho nejriiznéjsich
zpUsobl. Klasika, smazeny kaprik s bramborovym saldtem, se rozsifil az kolem
poloviny minulého stoleti. Koho jiného by to mohla byt zasluha, nez slavné
kucharky Magdaleny Dobromily Rettigové. Pravé ona recept na nyni jiz tradicni
vanocni pokrm jako prvni zaradila do knihy svych kucharskych predpist v roce
1924.

Ryba ¢i rizek?

»Maso kapra je velmi lehce stravitelné. Obsahuje 10 az 20 procent
bilkovin a jen mezi dvéma a deviti procenty tuku,” rika nutricni
terapeutka Zuzana Douchova. Zalezi na stari a velikosti kazdé ryby.

»Zapomenout by se nemélo ani na vitaminy D, A a B12 a celé
spektrum minerdlnich latek, patfi mezi né napriklad fosfor, selen a



zinek,“ uvadi odbornice na vyzivu a hned reaguje na otazku, jestli si na
svatecni vecefi pripravit smazeného kapra, nebo rizek.

»Doporucila bych rozhodovat se mezi kaprem, pripadné jinym druhem
ryby, pokud c¢lovéku vadi jeho typicka chut ¢i mnoho drobnych kosti,“
smeéje se Zuzana Douchova. Ryb jime totiz velmi malo.

Za rok kazdy Cech zkonzumuje v priméru celkem 5,5 kilogramu ryb,
sladkovodnich jsou v souctu zastoupeny necelym jednim a pdl kilogramem. V
ostatnich zemich Evropské unie jich lidé zbasti az 11 kilogramU za rok.

Malo tuku, zato cenného

Kdyz se rekne maso a tuk, Iékari a odbornici
zdvihaji varovné prst. To vSak v pfipadé ryb
neplati. ,,Rybi tuk oproti tuku - sadlu, loji - |
jinych zvifat obsahuje vysoky podil |
nenasycenych mastnych kyselin, tedy téch,
kterych v nasem jidelnicku mame malo.
Rybi tuk zaroven obsahuje cenné omega 3
nenasycené mastné kyseliny. Prezdiva se jim esencialni, tedy takové,
které si nas organismus sam nedokaze vyrobit,“ vysvétluje Zuzana
Douchova.




Omega 3 mastné kyseliny pomahaji snizovat celkovou hladinu cholesterolu v
krvi a riziko vzniku krevnich srazenin. Hraji tak vyznamnou ulohu v prevenci
srdeCné-cévnich onemocnéni. ,,Zaroven zvysuji produkci ,,hodného*“ HDL
cholesterolu na ukor ,Spatného” LDL. Pomahaji regulovat krevni tlak,
omezuji rizika vzniku srdecniho infarktu, aterosklerdézy, cévni mozkové
mrtvice a v odbornych studiich se uvadi i rakoviny,” vypocitava Zuzana
Douchova a zminuje, ze plsobi i proti zanétlivym procestiim v téle.

Omega 3 kapr

Cesi, védci z fakulty rybafstvi Jiho¢eské univerzity a odbornici z prazského
IKEM, vyvinuli specialni krmnou smés pro kapry. Jejichz maso pak obsahuje
vétsi podil omega 3 mastnych kyselin. V poslednich letech byvaji takové ryby v
prodeji zejména pred vanocnimi svatky.

Jak si kapra dat?

Nejstarsi dochovany recept na kapra pochazi z roku 1810, je jim kapr na Cerno.
Ryba se pekla v omacce z mandli, rozinek, perniku, povidel, ofechl a sladkého
piva. Priprava podle obmén tohoto receptu je dodnes oblibena zejména na jihu
Cech a Moravé, ve vétsich méstech vede smazeni.

»O smazeni se toho reklo a napsalo jiz mnoho, jisté kazdy vi, ze se



zdravym jidelnickem si moc nerozumi. Neni vsak duvod si takto
pfipravenou rybu o svatcich nedat. Dulezité je, snazit se ji nespalit a
vybrat co nejvhodnéjsi tuk na smazeni. NejidealnéjSi je rafinovany
Fepkovy,“ radi Zuzana Douchova. Receptl na pripravu kapra ¢i ryby
nesmazené existuji desitky a neni dlvod se experimentl bat.

Polévka po cely rok

»Pro jedny oblibena a pro druhé velmi neoblibena byva rybi polévka, i
na ni existuje rada predpisu. V rodinach se ten nej obvykle dédi. Komu
vadi kapFi chut, pfipadné kosticky z masa, si ji muze zkusit pfipravit z
vykosténych filetu ¢i zamrazeného filé. Mozna zjistite, ze té z kapra
zustanete vérni jen o svatcich a v pribéhu roku si radi pripravite
polévku z jinych druhu ryb. A to by bylo skvélé,“ usmiva se Zuzana
Douchova.

A co ty kosti?

Jestli byste si kapra dali radi, ale vadi vam ty zpropadené kosti. | tady existuje
reseni. Vykostit rybi filet asi dokaze kazda zru¢na hospodynka Ci hlava rodiny,
kterd se obvykle této prace ujima. Co ale s drobnymi klstkami, takzvanymi
ypsilonkami? Ty z masa ,nevytahame”. Kapfi filet staCi takzvané prorezat.
Polozte si ho klzi na prkénko, vezméte ostry nliz a jim kolmo prorezte



svalovinu az tésné ke kGzi. IdedIné, kdyz jsou rezy od sebe vzdaleny dva az tfi
milimetry. K{ze porci drzi pohromadé a svalovina se pfi tepelné Upravé opét
,Slepi”. Dllezité je, ze pri jidle klstky uz neucitite.
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