NASE EXPERTKY

Jungova
vyzivovd poradkyné

Ing. Petra
Vasickova
vyZivovd poradkyné

ejvétsim problémem uze-

ného lososa je obsah soli.

1 kdyZ v ném jinak najdete

tytéZ prospésné latky jako

v Cerstvé rybé, sdl z té-
hle pochoutky déld vyjimku: na talit
bychom si jej méli dat pouze jednou
meésicneé.

»Byva v ném kolem Sesti procent
soli, coz znamend, Ze sta¢i snist sto
gramii lososa a vycerpali jste doporu-
¢enou denni ddvku soli na cely den.
Navic v ném byvaji také pridatné lat-
ky,“ vysvétluje nutri¢ni terapeutka
Ivana Jungova ze studia Yogata. T¥eba
do détského jidelni¢ku by ho proto ne-
doporucovala viibec.

Pro hubnouci nevhodny

Jste-li na dieté, nejezte ho taky. ,Sul
totiz kromé jiného zvySuje chut k jid-
Iu. Pak Clovék ji vic, neZ potrebuje.
Jestli mate na uzeného lososa pies-
to chut, dejte si ho do zeleninového
salatu, ktery uz dosolovat nebudete.
K nému si miizete dit trochu bulguru
nebo kuskusu,“ doporucuje nutri¢ni
terapeutka. S vétSim mnozstvim zele-
niny si uzeného lososa dejte i tehdy,

los

kdyZ si zrovna linii nehlidate. Doplnit
ho miZete jesté celozrmnym pecivem,
bramborami, jahlami, bulgurem nebo
tieba kuskusem. Pri ndkupu vzdycky
kontrolujte datum spotreby a mnoz-
stvi soli a pfidanych latek. Cim méné
jich losos bude obsahovat, tim spiS ho
dejte do kosiku.

Koupit a hned snist

KdyZz lososa jednou rozbalite, méli
byste ho snist, a to nejpozd€ji do dru-
hého dne. To kvuli listeriim, na které je
zv1ast nachylny.

Listerie jsou bakterie, které se ¢as-
to objevuji v tepelné neopracovanych
potravinich a jsou nebezpec¢né hlavné
pro téhotné Zeny a starsf lidi s oslabe-
nou imunitou. ,Uzeny losos se zpraco-
vava takzvanym studenym Kkourem,
ktery nema vic nez 20 stupii Celsia.
Takze mizZeme fict, Ze patii k tepelné
neopracovanym potravindm. Kouf
rybu vlastné jen zakonzervuje,“ vy-
svétluje vyzivova poradkyné Petra Va-
Sickova. Proto si davejte pozor na to,
abyste lososa spravné skladovali. Po-
tiebuje teplotu mezi 4 a 7 stupni Cel-
sia, chlad totiZ brani listerifim v tom,

: \ obchodech prevladaji spiée"fyby
£ zfarmovych chovi, zejména norskych.
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kterg'r je nejzdrave

QOzivi sendvice a saldty, ale chutnd
i jen tak. Kviili vysokému obsahu
soli ho v3ak jezte jen obcas

a s poradnou porci zeleniny. Také
pozor na skladovani, mohou se v ném
ve velkém rozmnozit listerie.

LENKA LYSONKOVA, LUCIE FRYDECKA
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aby se mnozily. Na prevoz se vyplati
poridit si chladici tasku, ktera udrzi
teplotu. ,Lososa je nejlepsi snist hned
po otevieni, ale samoziejmé vydrz
i do druhého dne. Dillezité je nene-
chat ho dlouho v pokojové teploté,“
zduraziuje vyzivova poradkyné Petra
Vasi¢kova. =

! To znamena, Ze lososi Ziji v klecich

i u pobrezi a nemusi se piilis snaZit, aby

i sisehnali potravu — jsou totiz krmeni

i stejnym zpiisobem, jako to zname

¢ uhospodaskych zvifat. Pokud na obale

£ neni pvod ryby, je téméf jisté, Ze pochazi
i zfarmy, jestlize je losos z 3irého more,

© vyrobce se tim zcela jisté pochlubi.

£V minulosti se vedly debaty, zda neni

i vlososech z farem vice Skodlivych latek

i nez v téch divokych, napfiklad laboratorni
i test deniku MF DNES to viak nepotvrdil.
:Ani antibiotika, ani tézké kovy se v rybach
© nenasly v takovém mnoZstvi, aby mohly
i poskodit lidské zdravi.
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6 uzenych lososu
z nasich obchodu

> UZENVL0SOS
PLATKY

104K¢

100g

> UZENY NORSKY
LOSOS Z FILET

70K

50g

> L0S0S U;ENY'
STUDENYM
KOUREM

moked
Norwegian

Salmon

7990K¢

100g

> LOSOSUZENY
SALATOVY

45K

200 g

> LOSOS IRSKY
UZENY

169K

95g

> LOSOSNORSKY
UZENY

119K¢

100g

LiSi se cenou, mnozstvim soli i vzhledem.

S lvanou Jungovou jsme prozkoumali slozeni

a taky ochutnali. Poradime, které ozdobi rau
ty levnéjsi si schovejte spi$ na pomazanku:

Co obsahuje

losos obecny (farmovy
chov Norsko), jedld siil
(max. 3,5 %), kouf

®

Nazor odbornice

Stfedni mnozstvi
soli a Zadné pridatné
latky délaji z tohoto
vyrobku idedlni
zpestteni jidelnicku.

Nazor Kondice

Spis primérna chut s tro-
chu nakyslym,océskem’,
barva je pifjemna a platky
tak akorat tenké.

losos obecny (farmovy Zde je té7 nizsi obsah Vypada lakavé, ma

chov Norsko), jedld siil soli, obsahuje i velmi piijemnou barvu

(2,5 %), cukr, kouf malé mnozstvi cukru, i konzistendi, je nakréjeny
takZe pokud chutové na tenké platky. Neni pfi-
i cenové vyhovuje, lis slany, takze prvni chut,
neni pro¢ se mu kterou ucitite, neni slana,
vyhybat. ale ryze rybi. Nevyhodou

je pomérné vysokad cena.

losos (farmovy chov Vyrobek obsahuje Na stole paradu neudéld,

Norsko), jedld siil (4,2 %) stiedni mnozstvi soli, jsou to velké kusy rizné
vic neZ chutové je to barevného masa. Navic

spiSe cenové dobra
volba. Opét radéji
dame pozor na prisun
soli béhem dne.

hodné slaného, takze
jsme si ani moc nepo-
chutnali.

kousky norského lososa
(farmovy chov Norsko),
Jjedld stil (max. 6 %),

cukr, requldtor kyselosti

V tomto vyrobku je
vice soli, ale i dal3ich
pidatnych latek. Jeho
konzumaci bych volila

Nepfili$ pékny tvar, vhod-
ny spise do pomazanek.
Po vybaleni je podivné
oslizly, chut ale neni

E 261, F 326, studeny uvazlivé a piizpso- tak Spatnd, jak na prvni
kour bila bych mu denni pohled vypadd. Hodné
piijem soli. slany v3ak je.

losos (farmovy chov Stejny pfipad jako druhy Ma jemnou strukturu a je

Irsko), jedld siil vzorek znacky Almar. Své pfiméFené slany, ac by

(max. 6 %), cukr, spotebitele si jisté najde. podle vyrobce mél mit az

reguldtor kyselosti Jen by to nemélo byt pfilis 6% soli, coZ je hodné. Roz-

E261,E326 Casto. hodné ma vyraznou chut.
Platky jsou tenké a spravné
oranzovor{zové.

losos norsky (farmovy Niz3i obsah soli a Zadné Moc pfijemnd chut,

chov Norsko), jedld siil

(max. 4 %), studeny kour

pidatné latky jsou pred-
nosti tohoto vyrobku. Tak-
Ze pokud se ohlida sloZeni
celkového jidelnicku pres
den, je to dobré volba.

piimérené sland. Platky
nejsou nijak silné, miize se
zdat trochu gumovy.
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