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ABSTRAKT

Cilem bakalatské prace bylo popsat nutri¢ni a kulindfskou tipravu masa sladkovodnich ryb.
V préci je popsano zpracovani ryb od zabiti az po rizné tepelné upravy. Dalsi ¢ast je zame-
fena na charakteristiku jakosti rybiho masa, kde je zminéno jeho chemické slozeni a nutri¢ni
vlastnosti. Rybi maso je hodné doporuc¢ovano kvuli pfiznivym vliviim chemického slozeni na
lidsky organismus. Rybi vyrobky jsou pro nas dulezité diky biologické hodnoté tuku, ktery
obsahuje velké mnozstvi polynenasycenych mastnych kyselin. Mastné kyseliny slouzi jako
prevence mnoha civilizanich chorob. Z téchto davodt by ryby nemély chybét na nasem
jidelnicku.

Klicova slova: ryba, zpracovani, tuk, mastné kyseliny

ABSTRACT

The aim of the bachelor thesis was to describe the nutritional and culinary preparation of the
freshwater fish. This work describes the processing of fish from death to various heat treat-
ment. Next part is focused on the characteristics of quality fish meat, which is mentioned its
chemical composition and nutritional properties. Fish products are important for us because
of their biological value of fat, which contains large amounts of polyunsaturated fatty acids.
These acids are used to prevent many disease of civilization. For these reasons, the fish will

not be missing in our diet.

Keywords: fish, processing, fat, fatty acids
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UVOD

Pro lidsky organismus je velmi dilezita spravnd zivotosprava. Jidelnicek kazdého ¢loveka
by mél bohaty na potiebné slozky, a to plnohodnotné bilkoviny, vitaminy, nenasycené mast-
né kyseliny a mineralni latky. Velice vyznamnou surovinou, kde miizeme vSechny tyhle
slozky najit je rybi maso. Pravidelnd konzumace ryb je vhodna pro vSechny typy osob a na-
pomaha k piedejiti mnoha civiliza¢nich chorob. Ryby jsou obecné znamé pro svou vybornou
stravitelnost a proto se Casto pouzivaji 1 pifi riznych dietach. Megly
by se konzumovat alespont jedenkrat tydné. AvSak i1 pies vysokou vyZivovou hodnotu
a jednoduché zpracovani je u nds spotfeba rybiho masa velmi nizka oproti primérné spo-

trebé EU.
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1 OBECNA CHARAKTERISTIKARYB

Ryby jsou tfetim nejvyznamnéj$im zdrojem masa hned vedle savct a ptakt. V nékterych
statech, jako je napt. Japonsko, je spotfeba ryb rovnocenna se spotiebou masa savctu. Ryba

je lahtidkou dnesni doby a patii k nejzdravejsim a nejuslechtilej§im potravinam [1, 2].

1.1 Anatomie ryb

1.1.1 Stavba rybiho téla

Rybi télo je obvykle vietenovité, hydrodynamicky tvarované a sklada se z hlavy, trupu
a ocasu. Podminky, ve kterych ryba Zije, maji zasadni vliv na jeji vzhled a zbarveni. Hlava je
diky své stavbé pravdépodobné nejkomplikovanéjsi ¢asti rybiho téla. Nese celou fadu smys-
lovych organti a ukryva mozek a zabry. V ustech fady ryb najdeme zuby. Rybi télo
je dale vybaveno ploutvemi. Nachazeji se na riznych mistech téla a plni nékolik funkci: po-
hanéji rybu, stabilizuji jeji télo a umoziuji ji manévrovat jak béhem pohybu,
tak i na misté. T¢lo ryb kryje kuize, ktera chrani pfed nezddoucimi zménami ve sloZeni vody
i pfed mechanickym poskozenim. VétSina ryb ma Supiny, jez zvysSuji ochranu pred vnéjSimi

vlivy a zmiriuji tlak vody na jejich télo [3, 4].

1.1.2 Travici soustava

Travici soustava zacina sty a pokra¢uje tstni dutinou, hltanem, jicnem, Zaludkem (pokud je
vytvofen), tenkym a tlustym stfevem, konecnikem a je zakoncena fitnim otvorem.

K travicimu Gstroji patii také jatra se zlu¢nikem a slinivkou btisni [3, 4].

1.1.3 Vylucovaci soustava

Vylucovaci soustava ma za ukol zbavovat télo Skodlivych latek, které pronikaji do téla ji-
nym zpusobem nez V prib&hu latkové vymény (metabolizmu). Vysledkem celého procesu je
moc¢, s niz se nezadouci latky vyplavuji z téla. Sladkovodni ryby vylu€uji vyrazné vice moci

nez moiské [3].
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1.1.4 Dychaci soustava

Hlavnim dychacim orgédnem ryb jsou zabra. Pii dychani ryba nasaje usty vodu, ktera

po jejich uzavieni proudi zdbrami, omyva je a vystupuje otevienou zaberni Stérbinou [4].

1.1.5 Nervové a smyslové ustroji

Ustiedim nervové soustavy je mozek, ktery je u ryb napadnd maly. Nékteré jeho oddily
s prodlouzenou michou jsou sidly rybich smyshi. Ryby maji obvyklych pét smysli (sluch,
zrak, hmat, ¢ich a chut’), ale piizpusobenych zivotu ve vod¢. Jakymsi Sestym smyslem, da-
nym prave jen rybam, je bo¢ni cara. Rybi oko je uzptisobeno spise k vidéni na blizko, kolem
sebe ryby vidi prakticky na vSechny strany. Ustrojim sluchu a soudasné i rovnovahy je
vnitini ucho. Ryby slysi a reaguji hlavné na zvuky s vyS$§im kmitoctem, které lidské ucho
neslysi, hlubsi zvuky vnimaji spise boc¢ni &arou. Cichové ustroji pfipomina nozdry. Cidlem
jsou poharkovité¢ bunky napojené na cCichovy nerv. Soudi se, Ze c{ichové vjemy
se tykaji jen slabych zépachti pfinaSenych vodou 1 z vétsi vzdalenosti. Chutové buiky sedi
na rtech ryby, na patie, na vstupu do jicnu a na vouscich. Kapr, ale i jiné druhy ryb ma-
ji chutové bunky i1 kdekoliv na téle v kizi. Hmatovym ustrojim jsou pupence s citlivymi

burnikami, umisténé na hlav¢, v ustech, na vouscich a ploutvich [4].

1.1.6 Pohlavni tstroji

Pohlavni zlazy ryb jsou vétSinou parové a nachazeji se v horni ¢asti télni dutiny tésn¢ pod
ledvinou. Sam¢i pohlavni zlazy se oznacuji jako varlata a pii vytéru se z nich uvoliuje mlici
obsahujici spermie. Ve varlatech jsou spermie nepohyblivé a zacinaji se pohybovat
az ve styku s vodou. Sami¢i vajecniky produkuji vajicka, zvana jikry. Lisi se od sebe veli-
kosti a poétem. K oplozeni jikry dochazi béhem tieni ve vodnim prostiedi mimo télo samice

[3].

1.2 Vlastnosti rybiho masa

Jakost ryb a rybiho masa lze posuzovat z mnoha hledisek. Urcité aspekty lze vyjadrit objek-

tivné a n€které z nich nabyly formy jakostnich kritérii. Napf. u nds se fadi mezi normované
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znaky jakosti sladkovodnich trznich ryb jejich hmotnost, vytéznost a vysledek senzorického
hodnoceni vyjadieny tzv. stolni hodnotou. Déle plati zdvazna hygienicka kritéria pro kon-
taminaci ryb a rybich vyrobkt cizorodymi latkami a mikroorganizmy. | jiné jakostni znaky
Ize vyhodnotit objektivné, ale hodnoty se neposuzuji objektivné ve vztahu k oficidlné plat-
nym kritériim, jelikoz ta neexistuji. A konecné se u ryb hodnoti i jakostni znaky a jakostni
charakteristiky, které nelze métit objektivné (smyslové vlastnosti, kulinarni vlastnosti), ane-
bo by je bylo mozné objektivné posuzovat za nepiiméfené vysokych naklada (vyzivova
hodnota, stupenn postmortalnich zmén), pfestoze maji pro zpracovatele, spotiebitele 1 hod-

notitele jakosti velky vyznam [5].

1.2.1 Barva rybi svaloviny

Cerstvé rybi svalovina je téméf bezbarva nebo se slabym oranzovym a nacervenalym nade-
chem. Rybi maso tepeln¢ upravené je vétSinou bilé. Losos, pstruh a okoun poskytuji maso
rizné intenzivni rizové barvy. Barva rybi svaloviny je zavisla na druhu ryby, typu svaloviny,

mnozstvi hemovych proteind, chemickém sloZeni a Cerstvosti [5, 6].

1.2.2  Viné rybi svaloviny

Cerstvd rybi svalovina se vyznafuje charakteristickym rybim zapachem, ktery
je u moftskych ryb intenzivnéjsi nez u sladkovodnich. Po rozbéhnuti chemickych a mikrobi-
alnich procest se Vv téle usmrcené ryby zacne rozkladat produkt - trimetylamin. Trimetyla-

min zpusobuje typicky pach, ktery je ozna¢ovan jako zapach po rybiné [5, 7].

1.2.3 Chut’ rybi svaloviny

U vétsiny ryb je chut’ rybiho masa velmi pfijemna a typicka a jesté se zvyraziiuje volbou
druhu tepelné Gpravy, marinovanim nebo jinou technologickou ¢i kulinarni upravou. Senzo-
ricka jakost rybiho masa je ovlivnéna 1 obsahem kosti. U n&kterych ryb je velké mnoZstvi
drobnych kostic a jakost masa je tak znacné znehodnocena. Velky pocet kostic
je zejména u okouna, Stiky, cejna a parmy. Chut’ rybiho masa souvisi s mnozstvim tuku

ve svaloving, ale ne vzdy je tuéné rybi maso senzoricky piijemné [5, 7].
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1.2.4 Texturni vlastnosti svaloviny

Nejvyznamnéjsi pozivatelnou ¢asti ryb je svalovina. Vedle barvy, viin€ a chuti rybiho masa
se velky vyznam pfiklada texturnim vlastnostem (jemnosti, tuhosti, kiehkosti, vlaknitosti)

a struktufe svalovych vlaken. Hodnoceni texturnich vlastnosti probiha v duting tstni [5, 8].

1.3 Chemické sloZeni rybiho masa

Mezi zékladni slozky télnich tkani ryb a rybi svaloviny patii voda, bilkoviny, tuky a dale
sacharidy, mineralni latky a vitaminy. Mezi hlavni vlivy na sloZeni masa patti druh ryby, sta-
dium pohlavniho cyklu, vék, pohlavi a prostiedi, ve kterém ryba zije. Zakladni slozky rybiho
téla kolisaji v rozmezi: voda 50 — 83 %, bilkoviny 15 — 20 %, tuk 1 — 35 % [5, 9].

1.3.1 Obsah vody

Obsah vody v rybim téle je neptimo zavisly na obsahu tuku. Libové ryby, napf. treska, maji
obsah vody priamérné 80 %, tuéné ryby kolem 70 %. Tu¢ny sled” obsahuje 65 % vody, thot
do 50 %. V jednotlivych partiich svaloviny téze ryby je obsah vody rovnéz rozdilny.
S blizici se dobou tieni se obvykle mnozstvi vody V téle ryby béhem Zivota zvySuje. Obsah
vody ovliviiuje jakost a tdrznost rybiho masa, vodnaté maso byva mékké a snadno podléha

mikrobialnimu kazeni [5].

1.3.2 Obsah bilkovin

Rybi bilkoviny maji vysokou nutri¢ni hodnotu. Typické pro rybi maso je, Ze mezi svalovymi
vlakny je malo vaziva a bilkovina elastin neni vibec obsazena. Diky tomu

je tepelna tprava rybiho masa snadna a rychla [9].

1.3.3 Obsah tuku

Obsah tuku u ryb je velmi rozdilny, podle néj se ryby rozd€luji na libové, sttedné tucné
a tuéné. Libové ryby obsahuji tuku méné nez 2 % (Stika, candat, okoun), stfedné tuéné ob-
sahuji 2 — 10 % tuku (losos, pstruh, kapr, sumec) a tu¢né ryby obsahuji vice nez 10 % tuku
(sled’, makrela, uhot) [9].

Tuk je u n€kterych druhi ryb ulozen v jatrech, ktera jsou velika a jsou zdsobarnou energie.

Mezi tyto druhy patii treska, jejiz jatra obsahuji 40 az 65 % tuku, zatimco svalova tkan
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je na tuk chuda a neobsahuje jej kolem 0,4 %. Jiné ryby maji vyssi obsah tuku ve svaloviné
(sled’ 8 — 21 %) a jejich jatra jsou mala. Lipidy ryb se vyznacuji vysokym stupném zastou-
peni polyenovych mastnych kyselin. Nejvétsi dalezitost z hlediska lidské vyzivy se priklada
polyenovym mastnym kyselindm fady n-3 (oznacuji se i jako omega-3) a z nich kyseliné
eikosapentaecnové a kyselin¢ dekosahexaenové. Rybi tuky byvaji velmi nachylné
k oxida¢nimu zluknuti, které ma za nasledek nepiijemny pach. Vyssi zastoupeni polyeno-

vych mastnych kyselin fady n-3 je v lipidech moiskych ryb [5].

1.3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou v télech ryb obsazeny ve formé glykogenu. Obsah glykogenu v bilé svaloviné
je necelé 1 % oproti svaloviné tmavé, kterd vétSinou obsahuje trojnasobné mnozstvi. Velky
vyznam ma glykogen na fyzickou kondici usmrcenych zvifat a ndsledné na postmortalni

zmény masa [10].

1.3.5 Obsah mineralnich latek

Podil mineralnich latek ¢ini 1 az 2 % pozivatelného podilu. Nachazi se zejména v kostech,
které obsahuji hlavné vapnik a fosfor. Mofské ryby jsou nejbohats$im zdrojem jodu v lidské

vyzivé [5].

1.3.6 Obsah vitaminu

Nutri¢né vyznamné jsou pro ¢loveéka zejména lipofilni vitaminy A a D a z hydrofilnich né-
které vitaminy B komplexu. Pfevlada vyznam lipofilnich vitaminii a rybi tuk byl podavan
nemocnym a rekonvalescentim davno pied tim, nez byly vitaminy poznany. Obsah vitamint
zalezi jak na druhu ryby, tak na roénim obdobi. Nejvice vitaminu A
je obsazeno v jatrech tunaka, pstruha nebo kapra. Svalovina tuénych ryb je naopak bohata

na vitamin D [5, 11].

1.4 Nutri¢ni hodnota ryb

Vyzivova hodnota rybiho masa se odvozuje z jeho chemického slozeni a je zvyraznéna rela-
tivné vysokou vyuzitelnosti vyzivovych faktord lidskym organizmem. Lze zhodnotit,
ze vyzivova hodnota moiskych ryb je vyssi nez ryb sladkovodnich. Bilkoviny rybiho masa

jsou dobie stravitelné a vyuzitelné, zejména pro neptitomnost kolagennich bilkovin vazivo-
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vych tkani a maji vysokou biologickou hodnotu. Vyhodna biologicka hodnota rybiho masa

je také dana priznivym zastoupenim esencialnich aminokyselin [5].

Sladkovodni ryby se vyznaCuji vysokym podilem n-6 mastnych kyselin, zejména kyseliny
linolové a kyseliny arachidonové. Dilezitéjsi roly z hlediska lidské vyzivy maji n-3 mastné
kyseliny, a to kyselina eikosapentaenova a kyselina dokosahexaenova. Konzumace ryb, kte-
ré obsahuji vysoké mnozstvi téchto mastnych kyselin, ma ptiznivy vliv na lidské zdravi a

mohou tak byt vybornou prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim [12].

Pfed nékolika lety bylo v Némecku Prof. Wernerem Steffensem, uznavanym odbornikem na
sladkovodni ryby, jednoznaéné prokazano, ze nejvétsi obsah téchto kyselin fady omega-3 je
ze sladkovodnich ryb obsaZen ve svaloving tolstolobika a Ze by vlastné stacilo konzumovat
pravidelné tydné kolem 200 g masa této ryby, aby infarktova prevence byla téméf dokonala.
Maso  sladkovodnich ryb opousti nas zaludek wuz za 2az 3 hodiny
po poziti, tedy za velice kratkou dobu. U ryb argumenty nutri¢ni dopliuji i vjemy chutové.
Jemna vin¢ a chut’ rybiho masa, moznost jeho kombinace s Sirokou $kalou dalSich ingredi-
enci a moznost vytvareni nescetnych variant gurmanskych prozitkd — to vSechno dohroma-
dy vlastn¢ vedlo k tomu, Ze sladkovodni ryby se velice rychle dostaly na stal vyspélého své-
ta [13].

Nenasycené mastné kyseliny skupiny n-3 pozitivné ovliviiuji 1 vykonnost ve vytrvalostnich
disciplinach. Pod jejich vlivem dochazi k dokonalej$imu prokrveni srde¢niho svalu a také
K lepsi cirkulaci krve mezi srdcem a pracujicimi kosternimi svaly. Tim, Ze n-3 mastné kyseli-
ny zvysuji citlivost tkéni vii¢i inzulinu, klesa riziko diabetu 2. typu. Zvyseni citlivosti bunék
vaci pusobeni inzulinu se pozitivné odrazi 1 schopnosti téla spalovat zasobni tuky
aredukovat tim nadbytecné energetické zasoby uloZzené v tukovych buikdch. Patrny
je pozitivni G¢inek n-3 mastnych kyselin na zanétlivd onemocnéni kloubt — artritidy. Mezi
dalsi ucinky patii zvySeni imunitnich schopnosti organismu a lepsi stav pleti. Nenasycené
mastné kyseliny fady n-3 jsou nezbytnou vyzivou nervovych bunék. Sladkovodni ryby jsou

na n-3 mastné kyseliny chudsi, nejbohatsim zdrojem jsou jednozna¢né moiské ryby [14].

Na piisun n-3 nenasycenych mastnych kyselin by mély dbat i Zeny v poslednich mésicich
téhotenstvi, kdy se tyto mastné kyseliny koncentruji v mozku ditéte. Maso ryb obsahuje vice
mineralnich latek nez maso teplokrevnych zvifat, zejména fosfor, jod a vapnik. Obsahuje

také biologicky vazané prvky jako zelezo, draslik, siru, hotcik a fluor [15].
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1.5 Kulinarni vlastnosti ryb

Zahrnuji hlavni smyslové vlastnosti, pracnost ptipravy pro jejich kuchyiniskou pfipravu,
vhodnost pro ur€ity zptsob tepelné upravy a kone¢né piedpoklad dosazeni jidla nebo po-
krmu z rybiho masa, které by chutnaly co nejlépe a byly nutri¢nim pfinosem pro spotiebitele
a to v pfijatelné cenové relaci. Ze sladkovodnich ryb byva pokladano za chutové nejlepsi
maso pstruha, marény a lipana, jejich maso obsahuje jen vétsi kosti. Velmi zadanymi rybami
jsou i candat, okoun a uhot, jejichz maso je vhodné pro rtuzné tpravy. NejrozsifenéjSimi
sladkovodnimi rybami jsou kapr, Stika, pfipadné i karas, které se také daji pfipravit vSemi

zpusoby, ovSem u téchto ryb je vétsi mnozstvi kosti [5].

Rybi maso ma v kuchyni velmi Siroké uplatnéni a lze jej upravovat vafenim, dusenim, pece-
nim nebo smazenim. K vateni a duseni se hodi vSechny druhy ryb v syrovém stavu. Dusené
druhy ryb napt. tolstolobik, sumec. Ryby takhle upravené jsou hlife stravitelné. Béhem
uprav lze ryby rtizné dochucovat a kotenit, ¢imz se jejich senzorické vlastnosti jesté zvyraz-

ni [16].
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2 SPOTREBA SLADKOVODNICH RYB V CR

Ryby moiské a sladkovodni predstavuji ve svétovém méfitku velmi vyznamny zdroj zivocis-
nych produkti pro lidskou wvyzivu. Pocet druhG sladkovodnich ryb je 8 275,
coz je 41,2% vSech znamych druhti ryb. Sladkovodni ekosystémy, které obyva téméf polo-
vina druhti ryb, jsou ¢lovékem dlouhodobé a s nartstajici rychlosti ménény a nachazeji

se v ptimém ohroZeni lidskou ¢innosti [5].

Lékafi nutricionisté jiz Iéta doporucuji spotiebu 15 az 17 kg ryb na osobu a rok, pti¢emz
moftské ryby preferuji. Déle se doporucuje jist rybu jednou az dvakrat tydné&, coZ je pro spo-
tfebitele srozumitelngj$i. Navzdory vSem doporucenim nedo$lo za uplynulych deset let
ke zménam. V roce 2000 se u nas chovem vyprodukovalo zhruba 20 tisic tun sladkovodnich
ryb, znichz se asi 9 tisic tun vyvezlo v Zivém a necelé 2 tisice tun byly zpracovany
na polotovary a na findlni vyrobky. Ro¢né se na udici ulovi asi 4,5 tisice tun ryb pro vyuziti
v domacnostech. Odhaduje se, Ze stagnace spotieby bude pokraCovat. ZvySeni spotieby
kapra by mohla pifinést vétsi celoro¢ni nabidka kapfich fileti s profezanymi svalovymi kust-
kami, ponévadZ tento problém je spojen s volbou nakupu kapra v mnoha rodinach,
ve Skolnich 1 dalSich forméch spolecného stravovani. Rozhoduje 1 spotiebitelska cena a jeji
konkurence s jinymi druhy masa, zejména s masem kufecim [9]. Jak si sladkovodni ryby

vedly ve spotfebe u tuzemskych spottebiteli v minulych letech zobrazuje Tab. 1.

Tab. 1 Spotieba ryb v CR (v kg na obyvatele a rok) [18]

1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006

Ryby celkem 5,2 53 54 54 53 55 5,8 57

sladkovodni 1,0 1,0 0,9 0,9 1,6 1,4 1,4 1,4

Mluvime-li o rybach sladkovodnich v CR, pak mame na mysli hlavné kapra obecného, ktery
predstavuje 85 az 90 % roéniho vylovu viech ryb. Ve vodach CR Zije asi 60 druhii ryb, z
nichz 28 druhti je uznano jako sladkovodni trzni ryby. Vylov ryb na udici (sportovni ¢i re-
kreaéni rybolov) predstavuje asi 20 % celkového vylovu sladkovodnich ryb v CR. Lze usu-
zovat na vyrazné€ vyss$i spotiebu ryb v rodinach sportovnich rybari. Od roku 2003 jsou do
celkové rocni spotieby ryb zahrnovany i idaje o vysledcich sportovniho, ¢i rekreacniho ry-
bolovu. Sladkovodni ryby se dodavaji na trh zivé nebo mrtvé. Mrtvé ryby musi mit organo-

leptické znaky Cerstvé zabitych nebo cCerstvé leklych ryb. Trzni kapr se dodava
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ve ¢tyfech hmotnostnich skupinach, cejn, okoun, tilapie a uhot ve dvou hmotnostnich sku-

pinach. Ryby dodavané do trzni sité¢ musi byt zdravotné nezdvadné a odpovidat veterinarnim

v

v v

skupin ryb v obdobi ¢tyt let (2005 az 2008) je uveden v Tab. 2.

Tab. 2 Vylovené druhy ryb v CR (v tundch) [18]

Druh ryby 2005 2006 2007 2008
Kapr 17 804 18 006 17974 17 507
Lososovité ryby 737 669 776 815
Lin, sihovité ryby 228 278 295 308
ByloZravé ryby 1023 769 747 980
Dravé ryby 211 205 218 236
Teplomilné ryby 9 10 9 9
Ostatni druhy ryb 383 494 455 540
Celkova produkce
. 20 455 20431 20 447 20 395
ryb v CR
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3 SLADKOVODNI RYBY

Jsou dnes chovany v rybnicich, saidkach nebo vysazovany do fek, odkud jsou periodicky,
obvykle jednou ro¢né, vyloveny. Vylov rybnikti ma charakter velkovyroby a vylovené ryby
jsou distribuovany béznou spotiebitelskou siti. Z hlediska velkovyroby ma vyznam hlavné
tradicni chov kapru, $tik, candatd a pstruhti. V mensi mife jsou chovani sumci, lipani,

okouni, hlavatky, cejni, parmy a thofti [1].

V Ceské republice byla v roce 1989 uvedena v platnost CSN 46 6802 ,,Sladkovodni trzni
ryby", ktera se tyka nakupu, dodavani a prodeje celych sladkovodnich ryb z tuzemské pro-
dukce, netyka se zpracovani ryb. Tato norma dnes uz neni zavazna, ale ma charakter dopo-
ruceni a je uzitecnym dokumentem uplatnitelnym v praxi. Mezi trZzni je zatfazeno
28 druhti sladkovodnich ryb. Zakladnimi znaky jakosti ryb jsou: hmotnost ryby v g (mini-

malni), vytéznost v % hmotnosti (minimalni), stolni hodnota v bodech (minimaln¢) [5].

3.1 Rozdéleni sladkovodnich ryb

Rozdéleni sladkovodnich ryb podle jakosti masa:

I. jakost — pstruh, lipan, siven, losos, hlavatka, candat, Stika, sumec, thoft.
Il. jakost — kapr, lin, okoun pstruhovy a fi¢ny, maréna velka a bolen.
I11. jakost — cejn, jezdik obecny, karas, parma, podoustev, proudnik [19].

Rozdéleni sladkovodnich ryb podle vytéznosti do Etyt skupin s rozdilnou upravou:

e odd¢leni hlavy, vnitinich orgénii, Supin a ploutvi — kapr obecny, karas obecny, amur
bily, candat obecny, cejn velky, okoun Fi¢ni, plotice obecna, sumec velky, Stika

obecna.
e oddéleni zaber a vnitinich organua (hlava, Supiny a ploutve zistavaji soucéasti téla) —
pstruh duhovy, pstruh obecny, siven americky.

e oddé&leni vnitfnich orgénii a Supin — bufalo Cerny, bufalo velkotsty, parma obecna,

okounek pstruhovy.

e oddé&leni vnittnich organt — lipan podhorni, lin obecny, mnik jednovousy, sumecek

skvrnity, uhot fi¢ni [5].
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3.2 Vybrané druhy sladkovodnich ryb

3.2.1 Kapr obecny

Kapr obecny (Obr. €. 1) je nejcastéji chovanou rybou v rybnicich, a to nejen na nasem tize-
mi. Bylo vySlechténo mnoho plemen a linii kapri, ktefi se liSi vySkou a proporcemi t¢la,
zbarvenim pokozky ¢i oSupenim. Podle oSupeni se rozlisuji ¢tyii zakladni formy — kapr Su-
pinaty, kapr lysec, kapr hladky a kapr fadkovy. Dortsta do hmotnosti az 5 kg, pti hmotnosti
2 az 3 kg ma maso nejchutnéjsi. Jikrna¢ se pozna podle hadovkovité zduielého pohlavniho
otvoru. Pied prodejem se kapr nechd v proudici vod€, aby se zbavil bahnité ptichuté. Kapr
je velmi kvalitni stiedné tu¢na ryba. Kromé Zivého kapra se na trh dodavaji zmrazené ¢i

chlazené kapti pulky, kapfi filé, rybi vnitinosti a mli¢i [15].

Obr. ¢. 1 Kapr obecny [37]

3.2.2 Pstruh obecny potocni

Pstruh obecny (Obr. €. 2) je Siroce znamym druhem ryby. Pstruh obecny totiz obyva nejriz-
n&jsi typy vod po celé Evropé a vytvari tu celou fadu forem liSicich se velikosti, vzhledem i
zbarvenim. U nas se setkavame zdaleka nejéastéji s poto¢ni formou. Je to ten typicky zluté

zbarveny pstruh s ¢ernymi a cervenymi teckami, bézny v fekach a potocich. Tuto drobnou
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lososovitou rybu Ize chovat i na farmach. DorlGstda do hmotnosti 0,25 az 0,40 kg

a ma velmi jemné, chutné libové maso [15, 20].

Obr. ¢ 2 Pstruh obecny potocni [20]

3.2.3 Lin obecny

Je drobnéjsi kaprovita ryba o hmotnosti 0,5 az 1 kg (Obr. €. 3). Chova se v rybnicich spo-
lecné s kaprem. Mé velmi chutné maso. Podle typu vod jsou ale mezi liny znacné rozdily
ve zbarveni. V Cistych raSelinnych vodach jsou az Cernozeleni, jinde nazlatli a n¢kde, zpra-

vidla tam, kde voda neni pfili§ prihledna, byvaji velmi svétli az bézovi [15, 21].

Obr. ¢. 3 Lin obecny [21]
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3.2.4 Cejn velky

ey

Cejn velky (Obr. ¢. 4) je kaprovitou rybou Zijici ve vodach celé Evropy. Dosahuje délky
50 az 70 cm a hmotnosti 4 az 6 kg. Maso ma plno malych kosti¢ek, a proto se malo ceni
[15].

Obr. ¢. 4 Cejn velky [36]

3.2.5 Candat obecny

Drava ryba dortstajici do délky 40 az 50 cm a hmotnosti 2 az 3 kg (Obr. €. 5). Ma velice
kvalitni libové maso. Candat obecny je dnes u nas intenzivné lovenym druhem a mnoho ry-
baiti se na tuto rybu cilené¢ zaméfuje. Vzhledem k vysoké kvalité a cené¢ svého masa
je Castym objektem nelegalniho lovu, ktery je na nékterych lokalitich masove rozsiren. Mis-
ty je dokonce provadén organizovanou formou vcetné distribuce ulovenych ryb
do hotell a restauraci. To vSechno vede k poklesu stavli candata na vétSin€ nasich vod

i ke snizovani pramérné velikosti tlovki [15, 22].
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Obr. ¢. 5 Candat obecny [22]

3.2.6 Stika obecna

Stika obecna (Obr. &. 6) je V fekach, rybnicich a jezerech po celé Evropé. Ma chutné libové
bilé maso s drobnymi ktistkami. Jatra této ryby jsou povazovana za lahiidku. U nas je Stika
hojné lovenym i chovanym druhem. Populace v mnoha sportovnich revirech jsou
ale zavislé na umélém vysazovani, protoze ne vSude nachazeji Stiky dobré podminky k pfi-
rozenému vytéru. Navic jsou vystaveny znacnému rybarskému tlaku a na vétSin€ revirti dnes

nemaji Sanci dorust do vétsi velikosti [15, 23].

Obr. ¢. 6 Stika obecnd [23]
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3.2.7 Tolstolobik bily

Tolstolobik bily (Obr. €. 7) je velka kaprovita ryba s podivné utvéaienou hlavou a nizko po-
sazenyma o¢ima. Zivi se jemnym rostlinnym planktonem, coZ je u tak velké ryby neobvyklé.
Tato potrava je na stojatych nebo mirné¢ tekoucich vodach ta viibec nejdostupnéjsi
a posouva tolstolobika hodn¢ doli k zakladné potravni pyramidy. Celosvétove je tolstolobik
jednim z nejvyznamnéjsich rybich druhti chovanych v akvakultute. Jeho produkce prekracu-
je 1 milion tun a ziejme by nebyl problém ji do budoucna zvysit. U nas jeho vyskyt zavisi na
vysazovani, ale je pravdépodobné, Ze ptinejmensim v rybni¢nich chovech se bude vyskyto-
vat i nadale [24].

Obr. ¢. 7 Tolstolobik bily [24]

3.2.8 Pangasius

Jinym nazvem pangas dolnooky, téz sumecek zralo¢i, ¢i pangas siamsky (Obr. ¢. 8), byl
pred lety neznama surovina, dnes je vSak nejprodavangjsi rybou v Cesku. Ma jemné, lehce
nardzovélé maso bez kosti. Dorista délky az 130 cm a hmotnosti az 44 kg. 1 pies oblibe-
nost se vSak pomérné ¢asto objevovaly obavy ohledné vlivu této ryby na lidské zdravi. Pan-
gasové se chovaji v nadrzich v obrovskych poctech a aby bylo zamezeno Sifeni riznych
plisni a parazitli, ryby byly koupany v dezinfekénich roztocich. Nicméné série odbért vzor-
ki neprokazaly, Zze by byla ryba zdravi Skodliva. Obsah tuku v mase této ryby &ini
4 g/100 g [15].
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Obr. ¢. 8 Pangasius [38]

3.3 Posuzovani stolni hodnoty sladkovodnich trznich ryb

Stolni hodnota je vysledkem smyslové zkousky pted tepelnou upravou a po tepelné uprave,
vyjadiena v bodech. Vzorek, ktery byl v nékterém znaku hodnocen nulou, zna¢i nevhodnost
uvedené davky ryb k pfimému konzumu a o jejim dalSim pouziti rozhoduje organ statniho

veterinarniho dozoru nebo hygienické sluzby resortu zdravotnictvi [5].

3.3.1 Pred tepelnou Gipravou
e Celkovy vzhled

Pokozka ryby musi byt hladka, leskla, ¢ista, s tenkou vrstvou hlenu, s typickym
zbarvenim druhu ryby. Zabry musi byt svétle Gervené bez rozsahlych zmén a oko

musi vypliiovat dutinu o¢ni. 15 bodu

Rozsahl¢ patologické zmény na pokoZce a obnaZzeni svaloviny vylucuji ryby

z ptimého konzumu. 0 bodt

e Vin¢ svaloviny se hodnoti podle Tab. 3.

Tab. 3 Viiné svaloviny hodnocena v bodech [5]

typicky rybi 3
nepiijemnd bahenni 1
po chemickych latkach 0

e Konzistence svaloviny se hodnoti podle Tab. 4.
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Tab. 4 Konzistence svaloviny v bodech [5]

pruzna na vSech mistech téla i po usmrceni

nepruzna (nevyrovna otisk prstir)

e Barva svaloviny se hodnoti podle Tab. 5.

Tab. 5 Barva svaloviny v bodech [5]

charakteristickd pro druh ryby

netypicka

e Protucnélé svaloviny se hodnoti podle Tab. 6.

Tab. 6 Protucnélé svaloviny v bodech [5]

typické pro dany druh ryby v optimalnim rozsahu

netypické pro druh ryby

3.3.2 Po tepelné upravé

e Viné se hodnoti podle Tab. 7.

Tab. 7 Viiné v bodech [5]

piijemnad, typicka pro druh ryby 25
mén¢ prijemna, piipadné siln¢ vyrazna 20
jesté vyhovujici 15
s postiehnutelnou nezadouci slozkou 1
nezédouci pach zejména po chemikaliich 0

e Konzistence se hodnoti podle Tab. 8.

Tab. 8 Konzistence v bodech [5]

typické pro dany druh ryby

rozbredla, fidka
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e Chut se hodnoti podle Tab. 9.

Tab. 9 Chut' v bodech [5]

vyborna a typicka pro dany druh 40
dobré a vyrovnana 35
mén¢ dobra, nevyrovnana 20
postiehnutelna nezadouci slozka 5
nepfijemna az odporna, piipadné s chemickou slozkou 0
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4 KULINARSKA UPRAVA

Kulindrni zpracovani ryb zahrnuje ikony: zabijeni, kuchani, ¢isténi, porcovani, vykostovani
a stahovani ktize. Mezi zakladni postupy kuchynské tpravy sladkovodnich ryb patfi: vafeni,
duseni, peceni, zapékani, smazeni, grilovani, nakladani do rosolu. Nalezité upravit ryby ke
konzumaci neni slozité a vétSinou ani zdlouhavé. Dilezité je, ale dodrzet n¢kterd pravidla a
zachovat tim vlastné vSechny prednosti a kvality rybiho masa. Existuje totiz celd fada ne-
vhodnych postupti a praktik, kter¢ rybi maso doslova ni¢i ¢ poSkozuji
a to je samoziejmé Skoda. Rizné rybi pochoutky se objevovaly i ve starofecké a starofim-

ské kuchyni [5, 25].

4.1 Kulinarni zpracovani ryb

Je zndmo nekolik zakladnich zplsobi, jak usmrtit, o€istit, vykuchat a poptipadé naporcovat
rybu. Pro takové zpracovani ryb je potieba n¢kolika uzitnych pfedméti. Dulezité je mit Spi-
caty, tenky a kuchatsky nGz spevnou Cepelii dale krajeci podlozku
na krajeci desku, jelikoz na ni ryba neklouze. UZite¢né je mit po ruce utérku, stérku, nadobu

na Cistou porci ryb, misku na vnitinosti a pytel na odpad [25].

4.1.1 Zabijeni

Ve vétsiné piipadi se ryby nejprve omraci uderem nad oci a nasledné usmrti fezem
ve spodni Casti hlavy za skielemi. V mnoha piipadech se zde nachazi srdce a profiznutim
této oblasti dojde k samovolnému vykrveni ryby. V piipadé malych ryb je mozné nafiznout

¢i natrhnout tésné za hlavou patet [25].

4.1.2 Vnéjsi ocisSténi

Pfi vnéj$im ¢isténi u mensich ryb nebo druhti, které se tepelné upravuji se Supinami, staci
povrch ryb jen oplachnout a nasledné uttit papirovou utérkou. U ryb vétSich je pfed kucha-
nim dileZité odstranit Supiny. Podle velikosti Supin lze vyuzit tupou hranu noZe, jemné stru-
hadlo, pouhou ruku 1 specidlni Skrabky. Ryby se Skrabou od ocasu k hlavé

a mély by se pribézné oplachovat ve vodé [25].
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4.1.3 Kuchani

Cilem kuchéni je rozfiznuti bfiSni dutiny noZzem nebo pomoci okruzni pily a odstranéni
vnitinich organt. Rez musi byt mélky a musi byt veden od hlavy po anélni otvor. Pravé
u hlavy je misto, kde vnitinosti pevné drzi stiivkem. To je tfeba prsty zmacknout, uStipnout
¢i vytrhnout. Potom Ize snadno celé vnitinosti vyjmout. Vnitinosti jsou velmi cenou potra-
vinou a lIze je kuchynsky rtizné€ vyuzit, proto je dobré u vétsich ryb dale upravit. Zasadnim
nebezpecim je Zlu¢, ktera mize svou hotkosti ponifit nejenom samotné vnitinosti,
ale irybi maso. Jakmile se vnitinosti uvolni, daji se stranou od samotné ryby. Poté
se odstrani pfipadné vzduchové vaky, jikry nebo mli¢i. Vnitfnosti se oplachnou a ulozi hned
do chladu. Vykuchana ryba se diukladné uvniti i zevné oplachne, osuSi a piipadné

se prikroci k dalsimu porcovani nebo filetovani [25].

4.1.4 Stahovani kiiZe

Kize se stahuje u ryb starych, tuénych a u ryb se silnou kizi. Polovina ryby se poloZzi
na podlozku kizi dolii, natfizne se u ocasu a pomoci utérky se oddéluje od masa smérem

k hlavé [26].

4.1.5 Vykostovani ryb

Vykost'uji se ryby syrové a vytahuji se pouze velké kosti u vétSich ryb. Nékteré druhy maji
mnoho kustek, ty neodstranujeme, pouze se snazime je zméekcit vhodnou upravou, zejména

prope¢enim, marinovanim nebo nakladanim do octovych laka [26].

4.1.6 Porcovani a filetovani

V podstaté se praktikuji tfi zdkladni zptsoby dé¢leni ryb. Porce krajené pies celou rybu na-
zyvame nejcastéji podkovy. DalSim tradi¢énim zptsobem je porce krajena z podélné rozkro-
jené ryby. Tteti varianta je nazyvana filet a jedna se o setiznuté, €isté maso s kiizi nebo bez
kuze. Rybu sta¢i nakrajet na jednotlivé porce, podkovy i s ploutvemi a teprve z dil¢ich
kousku se pfipadné odiiznou bfisni ploutve i s prouzkem tuéného bricha a podobné. Totéz
plati i pro filetovani tedy sefezavani platu svaloviny s kizi nebot’ hibetni ploutev ¢i ploutve

zustanou u patefe a ze skrojeného filetu snadno odfiznete ploutve na jeho spodni ¢asti [25].
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4.1.7 Uchovavani ryb

e Chlazeni - dukladné omyté a peclivé osuSené porce nebo celé ryby je tfeba uzavrit

do nadoby ¢i zabalit do folie ¢i mikrotenu, aby v chlazeném prostoru neosychaly.
Takto zistanou v lednici bez vétsi ztraty kvality dva dny. V piipadé vakuového ba-
leni do specialnich folii Ize pocitat az s péti dny zachovani dobrého standardu Cers-

tvé ryby.

e Mrazeni — zamrazuji se Cisté, osuSené ryby nejlépe uz naporcované. Jednotlive

kousky je nutné balit samostatné, aby k sobé neptimrzaly. M¢lo by se zamrazovat,
co nejrychleji. S pribyvajicim Casem zmrazené rybi maso ztraci na kvalité
a vSeobecn¢ se doporucuje uchovavat ryby ¢i jejich porce nebo filety nejdéle tfi me-

sice.

e Uzeni — probiha teplym koutfem pfi teploté 65 "C. Pouzivaji se rizna dieva, ktera vy-

razn¢ umociiuji aroma. Vhodné pro tu¢néj$i druhy ryb. OvSem lahtidkou
je uzena ryba studenym koufem, kdy teplota kouie nepiesahne 20 ‘C. Nejéasté&ji
se udi filety lososu ¢i tunaki. Ryba oSetiena takovou tpravou ma velkou skladovaci

trvanlivost [27].

4.1.8 DalSi upravy

Soleni — sul slouzi ke konzervaci rybiho masa. Mnozstvi soli na jednotlivé porce ne-
Ize piesné definovat, ale pro orientaci lze uvést, Ze na osoleni porci z jednoho Kkilo-

gramu filetu potiebujete 20 g soli.

Koftenéni — pro upravu sladkovodnich ryb Ize doporucit kombinaci drceného kminu
s trochou susenych bylinek (rozmaryn, tymian, susena petrzelova nat). Idealni
je chut’ ryby lehce dopliiovat kofenim az na zavér tepelné Gipravy, at’ uz zelenymi by-
linkami (bylinkovym maslem), mletym pepiem ¢i smési uvedenych susenych bylinek.

Zalezi pochopiteln€ na druzich samotné upravy dil¢ich porci.

e Marinovani — potravina se vklada do smési soli, kofeni, oleje za ucelem ochuceni

ptred samotnou teplenou Gpravou [25].
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4.2 Kuchyinské apravy

4.2.1 Tepelna Giprava ryb varenim

Je tepelna uprava ve velkém mnozstvi tekutiny. Tento zplsob Upravy je vyuzivany piede-
v§im pii piipravé dietnich jidel, protoze vafené rybi maso je velmi lehce stravitelné. Rybi
maso je nutné vafit jen mirnym varem, jinak by se rozpadlo. Teplota tekutiny
by se méla pohybovat pod bodem varu. Cim Setrndji se ryba vafi, tim chutngjsi pokrm
se ziska. Vareni ryb v pare patii k Setrnym zptsobim kuchynské tipravy. Na rozdil od vare-

ni ve vodé zde nedochazi k tak vyraznému vyluhovani chutovych latek [25, 27, 28].
Kapr vareny ve vinné paie

600 g kapra, bylinkovou sil, 150 ml ¢erveného vina, snitku rozmarynu, tymianu, Salvéje,

50g masla, petrzelovou nat’ (4 porce).

Porce kapra ochutime bylinkovou soli a polozime je na napafovaci v&jit ¢i miizku. Vino
a Cerstvé bylinky dame do varné nadoby a poté kapra vaiime v paie 7 — 10 minut podle ve-
likosti porci. Uvaiené porce potieme maslem a doplnime jemné sekanou petrzelovou nati.
Kapra podavame s vafenymi brambory, ryZi a jinymi jemné upravenymi piilohami (Obr. €. 9)
[29].
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Obr. ¢. 9 Kapr vareny ve vinné pare [29]

4.2.2 Tepelna Gprava ryb dusenim

Tepelna uprava za pomoci malého mnozstvi tekutiny a tuku v uzavieném prostoru. Zpusob,
kdy se zvolna dusi porce nebo kousky ryb na dalsich surovinach zpravidla pfedem osmahnu-
tych. K duseni je tieba pouzit nadobu s dobie ptiléhajici poklici. Tento zpusob Upravy je
vhodny pro dietni pokrmy, duSené kapii maso je velmi snadno stravitelné.
Pti upravé ryb dusenim se maso vyluhuje méné nez pfti vareni. Jedna se o velmi Setrnou

a pozvolnou upravu [25, 27, 28].
PonéSicky pstruh
4 pstruzi, 60 g masla, 1 dcl 12° piva, ¢esnek, hoicice, stl pepf.

Pstruhy osolime, opepiime, potieme Cesnekem a uvniti hoi¢ici. PeCeme na masle 3 minuty,

potom zalijeme pivem a dodusime (Obr. ¢. 10) [30].

Obr. ¢. 10 Ponésicky pstruh [31]
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4.2.3 Tepelna tprava ryb pecenim

Pecenim ziskava maso ryb velmi dobrou, vyraznou chut. Tento zptisob upravy rybiho masa
patii jednoznaéné k nejlepsim. Hlavni vyhodou je skutecnost, Ze se S upravovanou rybou ¢i
porcemi témét nehybe a vse se tepelné upravuje ze vSech stran i smérii soucasné a stejno-
mérné. Ptislusné ryby staci pouze osolit a mirné¢ okofenit a nasledné je vlozit do piredem
vyhtaté trouby a péci je co mozna nejkratsi dobu intenzivné a nasledné dopéci ve vypnuté ¢i

odvétrané troubé [25, 28].
Pecena ryba s kminem
1 kg ryby, 10 dkg masla, stl, kmin, zelena petrzel, citronova §t'ava.

Rybu osolime, okminujeme a pokapeme citronovou $tavou. Vlozime ji na rozpalené maslo a
opeceme. Rybu pe¢eme vcelku, vycpeme ji chlebem tak, aby stala hibetem vzhtru. Peceme
Vv troubé podle velikosti 20 — 30 minut. Po upeceni chléb z ryby vyjmeme. Hotovou rybu

upravime na misy, ozdobime petrzeli a podavame s brambory (Obr. ¢. 11) [32].

I ‘ 8 - - —_—

Obr. ¢. 11 Kapr peceny na masle [33]

4.2.4 Tepelna Gprava ryb smaZenim

V ptipad€ ryb je velmi rychld uprava, kdy se ryba upravuje za pomoci tuku obalena pouze

do mouky a dostava tak neodolatelnou, vonavou krusti¢ku. U nas je nejznaméjsi uprava "po
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mlynatsku" napft. pstruh, cejn. Vyhodou této upravy u sladkovodnich a motskych ryb je, ze i
drobné kuistky v mase se stanou lehce poZivatelnymi, jelikoz dostateéné zkiehnou. Uprava

je vhodna pro malé celé ryby cca do 400 g hmotnosti nebo rybi filety [27].
Pstruh na hoteliérsky zpiisob
Vykosténého pstruha okofenime, protdhneme maslem a obalujeme v bilé strouhance

bez kiirky. Smazime na masle, nakonec pridavame bylinkové maslo, zampiony, které kratce

podusime na cibuli, s bilym vinem, rajéatovou omackou a petrzelkou [30].

4.2.5 Tepelna Gprava ryb grilovanim

Vhodnéjsi jsou mensi ryby, kde se kiistky propecou. VéEtsi ryby se griluji vétSinou naporco-
vané. U velkych ryb je vhodné sefiznout hibetni kost nebo je ¢astecné vykostit. Grilovanim
ziskaji ryby vyraznéjsi a lepsi chut’. Jejich vyslednou chut’ ovliviiujeme piipravou pied gri-

lovanim. Grilované ryby dopliiujeme nejlépe bylinkovym nebo kienovym maslem [26, 34].
Kapf¥i Spizy s houbami
1 kg filet z kapra, 150 g slaniny, kloboucky hub, cibule, paprika, stil, olej, cesnek.

Z kapra nakrajime pifimétené Spalicky. Stejn¢ postupujeme u slaniny, cibule a paprik. Stii-
davé ingredience napichujeme na grilovaci jehly. Marinadu piipravime z oleje, soli
a prolisovaného ¢esneku. Grilujeme asi 10 minut. Vhodnou pftilohou je ¢erstvé pecivo, které

se miizeme upéct s bylinkovym maslem (Obr. ¢. 12) [35].

Obr. ¢. 12 Kapri spizy s houbami [35]
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ZAVER

Ryby jsou tietim nejvyznamnéj$im zdrojem masa. Jsou pro lidsky organizmus velmi dulezité
diky svému chemickému slozeni. Mezi zakladni slozky télnich tkani ryb a rybi svaloviny
patii voda, bilkoviny, tuky a dale sacharidy, mineralni latky a vitaminy. Vyhodna biologicka
hodnota rybiho masa je ddna pfiznivym zastoupenim polynenasycenych mastnych kyselin.
Konzumace ryb, které obsahuji vysoké mnozstvi téchto mastnych kyselin, ma ptiznivy vliv
na lidské zdravi a mlize to byt vybornou prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim.
Zvyseni citlivosti bun€k vii¢i pasobeni inzulinu se pozitivné odraZzi i schopnosti téla spalovat
zéasobni tuky a redukovat tim nadbyte¢né energetické zasoby uloZené v tukovych buiikéach.
Patrny je pozitivni uc¢inek n-3 mastnych kyselin na zanétliva onemocnéni kloubt — artritidy.
Mezi dalsi ucinky patii zvyseni imunitnich schopnosti organismu

a lepsi stav pleti. Rybi maso méa tedy opravdu blahodéarny vliv na naSe zdravi.

Kulinarni Gpravy zahrnuji hlavni smyslové vlastnosti, pracnost piipravy pro jejich
kuchyiskou ptipravu, vhodnost pro urcity zpusob tepelné upravy a kone¢né piedpoklad
dosazeni jidla nebo pokrmu zrybitho masa. Ze sladkovodnich ryb byva pokladano
za chutove nejlepsi maso pstruha, marény a lipana, jejich maso obsahuje totiz jen vétsi kosti.
Nalezité upravit ryby ke konzumaci neni slozité a vétSinou ani zdlouhavé. Dulezité je, vSak
dodrzet néktera pravidla a zachovat tim vlastné vSechny ptednosti a kvality rybiho masa.
Maso sladkovodnich ryb Ize zpracovavat riznymi kuchyniskymi upravami, mezi které patti

napf. vafeni, duSeni, peCeni, zapékani, smazeni, grilovani.
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