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Pokrmy
z ryb

Pokrmy z ryb byvaly &astou,
oblibenou sou¢4sti jidelnickd na-
3ich predki, zejména ve stiedo-
véku. Pozdéji jejich obliba klesla
a v dne3ni dobé je spotieba ryb
u nis mald, pfestoZe nase vefej-
nost je o v§znamu rybiho masa
pro nase zdravi dostate¢né infor-
movéna.

Rybi maso obsahuje velké
mnozstvi plnohodnotnych bilko-
vin (v priméru 17 %), z nerost-
nych latek hodné fosforu a hoféi-
ku, malé mnoZstvi Zeleza. Mo¥-
ské ryby jsou navic dilezitym
zdrojem j6du a tucné ryby také
vitaminu D. V tuku mofskych ryb
si nejvice cenime obsahu kyseliny
eikosapentaenové, kterd ma vy-
znamnou tlohu v prevenci kar-
diovaskularnich chorob; srdeéni
infarkt je méné Casty u narodi
s vysokou spotfebou ryb, prede-
v3im mofskych. Mensi mnozZstvi
této vzacné kyseliny je také v tu-
ku sladkovodnich ryb.

Av3ak nejen obsah slozek du-
lezitych pro nase zdravi, nybrz
i vjborné chut rybiho masa
a nescetné moznosti kulinafskych
aprav mluvi pro ¢asté&jsi zafazo-
vani ryb do nagich jidelnicku.

Z ryb pfipravujeme rozli¢né
polévky, pokrmy teplé i stu-
dené kuchyné. Jakost nasi nej-
rozsifenéjsi ryby — kapra —
je ocefovéna i za hranicemi.
Chutné pokrmy miizeme viak
pfipravit i z rybich konzerv.

Stinnou strankou rybiho masa
je skutecnost, Ze se kazi rychleji
neZ jiné druhy masa, zejména pfi
neodborném oSetfeni a delim
uloZeni. Ryby nakupujeme proto
jen v mnozstvi pro rychlou spo-
tiebu a co nejdrive je ulozime do
chladnigky, u polokonzerv a kon-
zerv dodrzujeme zaruc¢ni dobu.

Mnohé rodiny nakupuji ryby
Zivé, zejména pro vanocni po-
hosténi jiz nékolik dni pfedem.
Pak je tfeba dat rybu do velké
nadoby (nejlépe do vany) s vo-
dou a tu nékolikrat denné vymé-
nit, vodu nalévat z vy3ky, aby se
dobfe provzdusnila. Rybu necha-
me v klidu, nekrmime ji, nddobu
z VEtSi Casti prikryjeme, aby ryba
nevyskocila ven.

PFi zabijeni uchopime rybu
do utérky hrbetem vzhiru, tupym
predmétem ji udefime do zadni
Casti hlavy, patef za hlavou hned
pfefizneme, tim rybu usmrtime
aryba rich]e vi/krvéci. Rybi ma-
so je pak trvanlivesi i kvalitn&j-
§i. Men3i ryby zabijime Gderem
do hlavy (napf. malikovou hra-
nou ruky) a nozem profizneme
patef za hlavou.

Po zabiti nejprve odstranime
Supiny: rybi ocas zabalime do
ubrousku, uchopime jej a nejlépe
speciélni Skrabkou (nebo popfi-
padé i tupou hranou noze polo-
Zeného naplocho) seskrabujeme
Supiny smérem od ocasu k hlavé.
U nékterych ryb (candata, okou-
na) drZi Supiny v kiZi pevnéji,
proto rybu ponofime na okamzik
do vafici vody, vyjmeme a Supiny
pak lehce odstranime. Nékteré
druhy ryb (pstruhy, malé liny) $u-
pin nezbavujeme, protoZe jsou
drobné a pfi jidle nevadi, nebo je
odstranime i s kiizi pfi jidle. Hla-
vu odfizneme — né&které ryby
upravujeme i s hlavou — vyfiz-
neme Zzébry (jsou za skielemi),
ryby oplachneme v &isté vodé
a vykuchame: biicho mélce roz-
fizneme od fitniho otvoru smé-
rem k hlavé, stfevo prefizneme

t&sné za hlavou, viechny vnitfnos-

ti opatrné vyjmeme tak, aby-
chom neprotrhli Zlucovy vacek
(je ve vnitFnostech tésné za hla-
vou), pfi jeho protrzeni by se
Zlug vylila a znehodnotila by ma-
so v okoli — zhotklo by; v tom
pfipadé by bylo tfeba rybu hned
oplachnout a potfisnéna mista
odfiznout. Z télni dutiny vy-
krabneme tmavé Cervenou led-
viny, ktera je pod tuhou blanou
podél patere, rybu oplachneme
a osusime Cistym hadfikem.

Upravujeme-li rybu v porcich,
odstffhneme niizkami na driibez
viechny ploutve véetné drobnych
kistek, rybu rozpiilime t&sné
podél patefe a nakrajime ostrym
nozem na porce. Z nékterych ryb
stahujeme kizi: na pilce ryby
v ocasni ¢asti nafizneme kuzi,
pilku ryby poloZime na prkénko
kuzi dospodu a ostrym nozem se
$irsi Gepeli kizi odkrojime od
ocasu k hlavé. Nuz pfitom pritla-
¢ime ke kizi. Potfebujeme-li ry-
bu vykostit, po vykuchéni nafiz-
neme rybu od odfiznutého ocasu
az k oteviené bfisni duting, rybu
otevieme rukama a rozlomime
— pétefni kost ziistane na jedné
piilce ryby, opatrné ji odfizneme
a potom z obou piilek vyfizneme
zebra. Porce nebo piilky ryby
rychle oplachneme pod studenou
tekouci vodou a osusime.

U vnitfnosti opatrné odstrani-
me méchgi‘. mlici nebo jikry a ja-
tra, z nichz vyfizneme Zlucovy
véadek. Od stieva oddélime zbyt-
ky jater nebo mli¢i tak, Ze celé
stfevo opatrné protahujeme mezi
Spickami prstd. Z hlavy odstrani-
me o¢i a Zabry. Z vnitfnosti ka-
provitych ryb pouZivime — vét-
Sinou k pFipravé polévky — jen
jikry, mlici a jatra, vnitfnosti Stik
a candétii pouzivame jen v dobé
mimo tfeni (v letnich a podzim-
nich mésicich).

Chut rybiho masa zlepsime
pokapanim citrénovou $tavou
(nebo zfedénym octem) a asi
ctvrt hodiny pfed Gpravou ne-
chame ryby odlezet. Tepelné
upravena ryba ma byt pfiméfené
mekka4, zahfev neprodluZujeme,
rybi maso by se rozpadlo. Zmra-
zené pstruhy nebo pilky kapri
nechame rozmrazit tésné pred
tepelnou tipravou, a to pomalu
v chladni¢ce, maso je kvalitngjsi
neZ po rozmrazeni rychlém.
Zmrazené rybi filé rozmrazujeme
jen Castecné. Nasolené ryby (sle-
dg, sardinky) namacime nejméné
na 12 hodin do mléka nebo do
mléka zfedéného vodou ¢i do
vody, aby se nadbyte¢né sl vy-
louhovala.

Tato publikace pFin43i tradi¢ni
i nové predpisy pro tpravu ryb

ro teplé i studené pokrmy i po-

évky. Z hlediska racionalni vyzi-
vy jsou zvlasté v predpisech stu-
dené kuchyné snizeny davky tuku
a pokrmy jsou odlehceny bilym
jogurtem, tvarohem atp. Vé&fime,
Ze tento sesit prisp&je k vetsi
oblibé rybich pokrmd, k jejich
uplatnéni v jidelni¢cich mnoha
rodin a alespofi v malé mife
v boji proti ateroskler6ze.



