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Oživí sendviče a saláty, ale chutná 
i jen tak. Kvůli vysokému obsahu 
soli ho však jezte jen občas 
a s pořádnou porcí zeleniny. Také 
pozor na skladování, mohou se v něm 
ve velkém rozmnožit listerie. 
LENKA LYSOŇKOVÁ, LUCIE FRYDECKÁ

Největším problémem uze-
ného lososa je obsah soli. 
I když v něm jinak najdete 
tytéž prospěšné látky jako 
v  čerstvé rybě, sůl z  té-

hle pochoutky dělá výjimku: na  talíř 
bychom si jej měli dát pouze jednou 
měsíčně.
   „Bývá v  něm kolem šesti procent 
soli, což znamená, že stačí sníst sto 
gramů lososa a vyčerpali jste doporu-
čenou denní dávku soli na  celý den. 
Navíc v něm bývají také přídatné lát-
ky,“ vysvětluje nutriční terapeutka 
Ivana Jungová ze studia Yogata. Třeba 
do dětského jídelníčku by ho proto ne-
doporučovala vůbec.

Pro hubnoucí nevhodný
Jste-li na  dietě, nejezte ho taky. „Sůl 
totiž kromě jiného zvyšuje chuť k jíd-
lu. Pak člověk jí víc, než potřebuje. 
Jestli máte na  uzeného lososa přes-
to chuť, dejte si ho do  zeleninového 
salátu, který už dosolovat nebudete. 
K němu si můžete dát trochu bulguru 
nebo kuskusu,“ doporučuje nutriční 
terapeutka. S větším množstvím zele-
niny si uzeného lososa dejte i  tehdy, 

když si zrovna linii nehlídáte. Doplnit 
ho můžete ještě celozrnným pečivem, 
bramborami, jáhlami, bulgurem nebo 
třeba kuskusem. Při nákupu vždycky 
kontrolujte datum spotřeby a  množ-
ství soli a přidaných látek. Čím méně 
jich losos bude obsahovat, tím spíš ho 
dejte do košíku.

Koupit a hned sníst
Když lososa jednou rozbalíte, měli 
byste ho sníst, a to nejpozději do dru-
hého dne. To kvůli listeriím, na které je 
zvlášť náchylný. 
   Listerie jsou bakterie, které se čas-
to objevují v tepelně neopracovaných 
potravinách a jsou nebezpečné hlavně 
pro těhotné ženy a starší lidi s oslabe-
nou imunitou. „Uzený losos se zpraco-
vává takzvaným studeným kouřem, 
který nemá víc než 20 stupňů Celsia. 
Takže můžeme říct, že patří k tepelně 
neopracovaným potravinám. Kouř 
rybu vlastně jen zakonzervuje,“ vy-
světluje výživová poradkyně Petra Va-
šíčková. Proto si dávejte pozor na to, 
abyste lososa správně skladovali. Po-
třebuje teplotu mezi 4 a 7 stupni Cel-
sia, chlad totiž brání listeriím v  tom, 

aby se množily. Na převoz se vyplatí 
pořídit si chladicí tašku, která udrží 
teplotu. „Lososa je nejlepší sníst hned 
po  otevření, ale samozřejmě vydrží 
i  do  druhého dne. Důležité je nene-
chat ho dlouho v  pokojové teplotě,“ 
zdůrazňuje výživová poradkyně Petra 
Vašíčková. �
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NAŠE EXPERTKY

Z chovu, nebo 
volného moře?
V obchodech převládají spíše ryby 
z farmových chovů, zejména norských. 
To znamená, že lososi žijí v klecích 
u pobřeží a nemusí se příliš snažit, aby 
si sehnali potravu – jsou totiž krmeni 
stejným způsobem, jako to známe 
u hospodářských zvířat. Pokud na obale 
není původ ryby, je téměř jisté, že pochází 
z farmy, jestliže je losos z širého moře, 
výrobce se tím zcela jistě pochlubí. 
V minulosti se vedly debaty, zda není 
v lososech z farem více škodlivých látek 
než v těch divokých, například laboratorní 
test deníku MF DNES to však nepotvrdil. 
Ani antibiotika, ani těžké kovy se v rybách 
nenašly v takovém množství, aby mohly 
poškodit lidské zdraví. 

info
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 Produkt            Co obsahuje                    Názor odbornice             Názor Kondice

UZENÝ LOSOS 
PLÁTKY

KB
104Kč

100 g

LOSOS UZENÝ 
SALÁTOVÝ 

ALMAR
45 Kč

200  g

UZENÝ NORSKÝ 
LOSOS Z FILET  
HENDRICK´S 

70 Kč

50  g

   LOSOS IRSKÝ 
UZENÝ 
ALMAR
169 Kč

95 g

       LOSOS UZENÝ 
STUDENÝM 

KOUŘEM 
AHOY

79,90 Kč

100 g

LOSOS NORSKÝ 
UZENÝ 

SEEFOOD 4YOU 
119 Kč

100 g

losos obecný (farmový 
chov Norsko), jedlá sůl 
(max. 3,5 %), kouř 

kousky norského lososa 
(farmový chov Norsko), 
jedlá sůl (max. 6 %), 
cukr, regulátor kyselosti 
E 261, E 326, studený 
kouř

losos obecný (farmový 
chov Norsko), jedlá sůl 
(2,5 %), cukr, kouř

losos (farmový chov 
Irsko), jedlá sůl 
(max. 6 %), cukr, 
regulátor kyselosti 
E 261, E 326

losos (farmový chov 
Norsko), jedlá sůl (4,2 %)

losos norský (farmový 
chov Norsko), jedlá sůl 
(max. 4 %), studený kouř

Střední množství 
soli a žádné přídatné 
látky dělají z tohoto 
výrobku ideální 
zpestření jídelníčku.

V tomto výrobku je 
více soli, ale i dalších 
přídatných látek. Jeho 
konzumaci bych volila 
uvážlivě a přizpůso-
bila bych mu denní 
příjem soli.

Zde je též nižší obsah 
soli, obsahuje i velmi 
malé množství cukru, 
takže pokud chuťově 
i cenově vyhovuje, 
není proč se mu 
vyhýbat.

Stejný  případ jako druhý 
vzorek značky Almar. Své 
spotřebitele si jistě najde. 
Jen by to nemělo být příliš 
často.

Výrobek obsahuje 
střední množství soli, 
víc než chuťově je to 
spíše cenově dobrá 
volba. Opět raději 
dáme pozor na přísun 
soli během dne.

Nižší obsah soli a žádné 
přídatné látky jsou před-
ností tohoto výrobku. Tak-
že pokud se ohlídá složení 
celkového jídelníčku přes 
den, je to dobrá volba.

Spíš průměrná chuť s tro-
chu nakyslým ‚ocáskem‘, 
barva je příjemná a plátky 
tak akorát tenké.

Nepříliš pěkný tvar, vhod-
ný spíše do pomazánek. 
Po vybalení je podivně 
oslizlý, chuť ale není 
tak špatná, jak na první 
pohled vypadá. Hodně 
slaný však je.

Vypadá lákavě, má 
příjemnou barvu 
i konzistenci, je nakrájený 
na tenké plátky. Není pří-
liš slaný, takže první chuť, 
kterou ucítíte, není slaná, 
ale ryze rybí. Nevýhodou 
je poměrně vysoká cena. 

Má jemnou strukturu a je 
přiměřeně slaný, ač by 
podle výrobce měl mít až 
6 % soli, což je hodně. Roz-
hodně má výraznou chuť.  
Plátky jsou tenké a správně 
oranžovorůžové.

Na stole parádu neudělá, 
jsou to velké kusy různě 
barevného masa. Navíc 
hodně slaného, takže 
jsme si ani moc nepo-
chutnali.

Moc příjemná chuť, 
přiměřeně slaná. Plátky 
nejsou nijak silné, může se 
zdát trochu gumový.
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6 uzených lososů
z našich obchodů
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Liší se cenou, množstvím soli i vzhledem. 
S Ivanou Jungovou jsme prozkoumali složení 
a taky ochutnali. Poradíme, které ozdobí raut, 
ty levnější si schovejte spíš na pomazánku.
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