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Pribina

syrovy taveny syr (Pribina)

Praktické -
baleni 2
v kelimku

a nizka
energeticka
hodnota
svadi k vyu-
Ziti pii
redukéni dieté. Jde vSak

o taveny syr se vSemi jeho
negativy. Ve vycétu surovin se
vyskytuje vedle vody, smetany
a syra (5,2 %) i ementaloveé
aroma — je to skute¢né zapo-
tfebi?

energie 769 kJ
bilkoviny 10,8 g
tuky 13,8 g
sacharidy 449

Sedlcansky
Hermelin Figura

zrajici syr s bilou plisni na
povrchu s jogurtovou kulturou

(PM Sedl¢any)
T g
ik,

Oproti klasic- Hi LIM
kému herme- e
linu ma figura {4
zrhub:a o Sest ._____"‘_*—_i
gramu tuku

na 100 g méné pti zachovani
vybornych senzorickych vlast-
nosti. Bilkoviny tvofi 31 pro-
cent z energie, takze syr ma
velmi dobrou schopnost zasy-
tit. Vyhodou je i mensi baleni.

energie 1089 kJ
bilkoviny 20g
tuky 20g
sacharidy neuvedeno

Vesela krava
taveny syr (Bel syry)

Syr s relativné prijatelnou ener-
getickou
hodnotou,
ale vysSsim
mnozstvim
tuka

a zaroven
nizsimi bil-
kovinami.
Oproti odtuénéné verzi (Stihla

a ve formé) ma o 13 g tuku vice,
takze tvori 78 % z celkove ener-
gie. Vapnik 360 mg/100 g. Tave-
ny syr se vSemi jeho negativy.

[I234 48 ¥, e PO

energie 1123 kJ
bilkoviny 11g
tuky 239
sacharidy 5¢g

mi syry, ale i tvrdymi syry se
45 procenty tuku v susiné. Ve
treti skupiné skoncily
bohuzel i vSechny tfi tes-
tované détské syry.

Zdravy rust

do Sirky?
Co je horsi, vyrobci
se snazi reklamou
pfemluvit rodice
k nédkupu vyrobk,
které nejsou pro
déti zdravou vol-
bou. Apetito Kidi-
boo, jeden z nej-
&jsi syri
vibec, premlouva
rodice ke koupi hes-
lem ,Pro zdravy

rast®.

,,V dnesni dobé, kdy
je 1 détska populace
ohroZena obezitou, miiZe
snad jit jen o rust do sitky,"
fika s lehkou ironii lékarka
Kunova, kterd vede poradnu pro

snizovani nadvahy. ,Na obalu je
text o dileZitosti vapniku, obsahuje

Balkansky syr
mekky bily syr v solném nalevu
(Mlékarna Polna)

Stfedné vyso- .
k& energetic-

kda hodnota

a spis vyssi
obsah tuku. !
Vhodny do I inin

Sopskych

salatt pri

hubnuti, ovSem s jedinou vyhra-
dou — velké mnozstvi soli

(7 g/100 g), ktere presahuje celo-
denni doporuc¢enou davku. Kdyz
polovinu balkanu nahradite tva-
rohem, klesne zatéz soli i tukem.

energie 1000 kJ
bilkoviny 15¢g
tuk 22 g
sacharidy 01g
Maratonec

jemny taveny syr

(TPK Hodonin)

Syr s relativ-
né prijatelnou
energetickou
hodnotou, ale
vy$Sim obsa-
hem tuku

a zaroven nizsimi bilkovinami.
Vyrobce vSak na obalu uvadi:
Vas Maratonec obsahuje pouze
22 % absolutniho tuku! Zaro-
ven jde o taveny syr se vsemi
jeho negativy. Obsah vapniku
je jen 292 mg/100 g.

energie 1091 kJ
bilkoviny 95¢g
tuky 22 g
sacharidy 6,8g

Liptov Bryndza

termizovany syrovy vyrobek
(Liptovska mliekaren Sloven-
sko)

Jediny

Z testova-
nych syra,
ktery neni 8 L T
vyroben L
z kravské- FT' '

ho, ale z ov¢iho mléka. Obsa-
huje pouze syr, stil

(2,5 g/100 g), je termizovany

a obejde se bez konzervacnich
latek.

energie 1130 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 2159
sacharidy neuvedeno

pfitom jen 128 mg/100 g, coz je ze
vSech syri, s vyjimkou mascarpo-
ne, nejméné.*

Vhodnéjsi jsou termizované

Tavenym syrim se prezdivd ,,seka-
na mlékarenského pramyslu®.

»A opravnéné. UZ jen vycet
surovin dava vysvétleni. Pod cisel-
nymi kody aditiv se skryvaji tavici
soli s vysokym mnozZstvim poly-
fosfatl. Ty jsou zdrojem fosforu,
ktery ,soutézi‘ s vdpnikem o prven-
stvi, a pokud fosfor zvitézi, vapnik
se do kostni hmoty neuloZi, ani
kdyZ ho snime hodné,” vysvétluje
Iékarka. ,,To je dulezité hlavné
u déti, které buduji kostni hmotu,
ale i u dospélych, kteti musi dbat
na to, aby jim neubyvala vic, nez je
zdravo.*

Podle Kunové jsou spi§ nez
tavené syry mnohem zdravéjsi
syry termizované, u nichZ jsou pri-
rodni suroviny oSetieny jen zahté-
tim, Zadnd aditiva se do nich
nepiidavaji. ,,Nizkotu¢né tavené
syry, které si obézni Casto kupuji
kvuli pfiznivé energetické hodno-

. [ Vaclava Kunova
odbornice
na vyzivu

,Radéji si dejte mensi
porci tuénéjsiho ,opravdo-
vého' syra nez vétsi porci
taveného. V prirodnim
syru nejsou zadné tavici
soli, které brani vstieba-
vani vapniku.“

Vyhneéete se mu

Mini Babybel

polotvrdy syr (Bel syry)

Syr s vysokym obsahem ener-
gie a tuki,
cileny pie- £l

devsim na ¥ ‘k

déti. Tuky =

tvoii 73 % 3
energetic- ]
ké hodno- _,.__:;ﬂ’
ty. Proto

pozor

u déti se sklonem k nadvaze.
Obsah soli je 1,8 %, coz je mezi
syry celkem pfijatelné. Ma

680 mg dobfie vstiebatelného
vapniku.

energie 1307 kJ
bilkoviny 22,59
tuky 25¢g
sacharidy 02g

Vesela krava Kiri

taveny syr (Bel syry)

Vﬁbec’ e bl B —

ktery je 3 e
uréeny kire
détem. | =
Tuk pii- u
tom tvori

dokonce 90 % energetické hod-
noty! Ta je o 200 kilojoulti
vyS$Si nez u obycejné tavené
Veselé kravy. Tuku ma dokon-
ce trikrat tolik. Mnozstvi vapni-
ku vyrobce neuvadi.

energie 1372 kJ
bilkoviny 8¢9
tuky 3259
sacharidy 29

Eidam 45%

polotvrdy syr s nizkodohtiva-
nou syfeninou (Madeta)

Vysoky obsah =
energie a tuki, ﬂ

zaroven vsak EiDAM
i vysoky obsah .
bilkovin. Pokud 11784+ 1!

bychom nestihli .
snist obéd, je

urc¢ité 100 g tohoto syra lepsi
volbou nez plnéna bageta
(vzdy ma pres 2000 kJ). Jinak
je samozrejmé lepsi volit eidam
se 30 % tuku, ktery ma o 11 g
tuku meéne.

energie 1460 kJ
bilkoviny 269
tuky 26,1 g
sacharidy 1g

Kral syri

Hermelin

syr s plisni na povrchu
(Pribina)

Vysoky ' I li ‘
obsah_ WRALSYRE
energie HiEEMELT

a tuka F
iy wvort (Rl
73 % ener-

getické hodnoty) ¢ini z tohoto
syra pouze svateéni zalezitost.
P1i hubnuti je lepsi volbou
naptiklad Hermelin Figura

z druhé skupiny, ktery ma
méné tuku i celkové energie.

energie 1315 kJ
bilkoviny 21g
tuky 2559
sacharidy 1g
Smetanito

taveny syr (Zeletava)
nych syr,

ktery svoji

kampan E]
zaklada na ﬂ
»boctivé

receptuie”

ze syra, masla a smetany.

O vysoké energetické hodnoté
a vysokém obsahu tuku se uz
ale nezminuje. Syr obsahuje
280 mg vapniku. Pfi hubnuti je
nevhodny.

energie 1380 kJ
bilkoviny 95g
tuky 32g
sacharidy 29
Sedlcansky
Vitavin
dvouplisniovy syr (s bilou plisni
na povrchu
a zelenou plis-

WLTAVIN

ni uvnitt)
(PM Sedl¢any)

&
Vysoky obsah

energie a tukd (ty tvoii 79 %
energetické hodnoty) ¢ini

z tohoto syra zalezitost velmi
konzumovat v uméfeném mnoz-
stvi. Pti hubnuti je lepsi volbou
napiiklad Hermelin Figura.

energie 1479 kJ
bilkoviny 1859
tuky 3lg
sacharidy 1g

Taveneé radeji ne

té, maji jeSt¢ jednu nectnost —
vysoky obsah soli. JestliZze snime :
100 grami taveného syra, predsta- :
- jsou také zdrojem fady duleZitych
¢itame-li dalSich pal gramu soli :
- je lepSi mezi nimi vybirat. Obsah

vuje to pramérné 3,2 g soli. Pfipo-

z jednoho kousku peciva, pak uz

vlastné¢ jen snidané pokryje vice :
nez polovinu doporucené denni :
. stejné mnoZstvi syra cottage jen tfi
. gramy.

davky soli,* vysvétluje 1ékarka.

Tucny, nebo light?

Mnozi vyrobci nabizeji své pro- :
dukty v klasické i odlehéené verzi.
: Syr je absolutni Sampion mezi

Lipno light md oproti obycejné- :
mu lipnu polovinu kilojould a tukd :
jen tfetinu. Svou odlehcenou verzi :
maji i syry typu camembert, fran- :
. je jednim z nejlepsich zptisobd, jak
s 11 gramy tuku skon¢il dokonce :
v prvni skuping. Lépe neZ klasicky
- devsim Zeny v prechodu.

Pfi hubnuti je urcité dobré vybi- :
rat eidam s 30 procenty tuku v susi- :
n& neZ ten, ktery md na obale péta- :
Styficitku. To plati ostatné pro :
viechny tvrdé syry. Nejvétsi rozdil :
nabizi lu¢ina. Lucina linie m4 tii- :

Jak dopada jejich srovnani?

couzsky Fromage light Couronne

hermelin dopada Hermelin Figura.

krat méné tuku nez klasicka.

Apetito Kidiboo

taveny syrovy vyrobek
(TPK Hodonin)

Jeden

Z nejtuc-
néjsich
syra
viubec
(89 % energie tvofi tuk) cili na

33,

LN

géti s heslem ,,pro zdravy rist“.
Ze by mél vyrobce na mysli rast :

do sitky? Ten vSak neni v zad-
ném piipadé zdravy. Na obalu
je text o dulezitosti vapniku, ve
100 g je ho vsak jen 128 mg,

coz je ze vech syru (s vyjimkou :
: miny E a nékteré vitaminy skupiny
© B, v men$i mife i vitamin D. Kromé
: vépniku obsahuji i dal§i minerdlni
© latky, predeviim hoi¢ik, a n&které
stopové prvky, naptiklad jod.

mascarpone) nejmeéne.

energie 1326 kJ
bilkoviny 8g
tuky 3lg
sacharidy 259

Caesar Bleu

syr s modrou plisni uvnitt
hmoty (Madeta)

Vysoky :

=y
obsah ener- CAESAR
gie a tukd, @_
ale i nad- _"x__ 8 L
pramerny - "
obsah soli <RI i:.

(5,5 g/100 g)
odsuzuje tento syr na okraj
zajmu hubnouciho. Syry tohoto
typu lze vSak pojmout jako
Francouzi — nejedi nikdy 100 g
na posezeni, po veceti si ukroji
maly kousek z vice druhu.

energie 1410 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky dopocétem 26g
sacharidy neuvedeno
Mascarpone

italsky krémovy syr (Italie)

(v tomto
testu i celo-
svétove),
ma jen
velmi malé
mnozstvi
bilkovin

i sacharidi. Jeho konzumace
se omezuje vétSinou jen na
tradiéni italské tiramisu, pri

hubnuti ho lze nahradit syrem : € L
. = tavené — tepelné upraveny

Ricotta, jehoz energeticka
hodnota je tfetinova.

energie 1554 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 42 g
sacharidy neuvedeno

- 5 divodui
- Proc jist syry

Jsou tucné,

ale...
Syry byvaji casto obvillovany
7 toho, Ze jsou az prili$ tucné. JenZe

Zivin. Proto neZ se vzdat syrt uplné,

tuku se lisi podle druht. Pét deka
ementdlu pfinese 15 grami tuku,

Jsou hohaté
na vapnik

potravinami v obsahu véapniku.
A vapnik potiebujeme po cely
Zivot, bez néj bychom neméli pevné
kosti a zdravé zuby. Pfijem vapniku

bojovat proti osteopordze, tedy
odvapnéni kosti, které zasahuje pre-

Denni potiebu véapniku pokryje
100 az 150 gramt tvrdého syra.
Vépnik ze syrt se navic v lidském
organismu lépe vyuZije nez vapnik
ze zeleniny. Jeho obsah v syrech
zavisi hlavné na obsahu suSiny, ¢im

méné vody je v syru, tim vice ma
: vapniku. Vapnikovy Zebric¢ek proto
© spolehlivé vede parmezan.

Jsou vybormym
zdrojem bilkovin

. Bilkoviny jsou pro vyZivu nepostra-
. datelné, jsou to stavebni kameny
- naSeho organismu. Hodnotnéjsi jsou
.z tohoto hlediska bilkoviny Zivo¢is-
: ného plvodu, které ziskdvime ze
: syrQ, vajec, masa a ryb, neZ rostlin-
: né. Bilkoviny v syrech nejsou na
¢ rozdil od bilkovin z masa zatiZeny
© puriny,
. v nadmémém mnoZstvi zpiisobuji
© onemocnéni dnou. MIééné bilkovi-
. ny by nemé€ly chybét zvIasté ve stra-

coz jsou latky, které

vé lidi, kteti konzumuji méalo masa,
nebo dokonce Zadné.

Prinaseji

vitaminy

Syry jsou bohaté na vitamin A s anti-

oxida¢nimi d¢inky. Dodavaji i vita-

A také vyborné
chutnaji

. Chléb, syr a vino... Znéte lepsi kom-
. binaci? BohuZel na chuti, ale i na
. vini, textufe i barvé, se vyznamné
¢ podili i mlécny tuk. PétaCtyficeti-
. procentni eidam zkratka chutna lépe
. nez dvacetiprocentni. Ale i mezi
. nizkotuénymi syry se najdou lahtid-
. ky. Olomoucké tvarazky, Zervé, cot-
© tage, mozzarella... i na nich si mize-
¢ te pochutnat stejné jako na ementa-
© lu nebo camembertu.

(hve)

Tuky v syrech

. Procento tuku, které najdete

. U nazvu syra, nevyjadfuje sku-
. te¢ny obsah tuku ve vyrobku,

: nybrz obsah tuku v susinég, kte-
. rou bychom ziskali po odstra-

: néni veskeré tekutiny. Skutec-

. ny obsah tuku je vzdy mensi

' nez obsah tuku v su$iné.

. Podle tohoto vzorce si spo&ité-
© te, kolik grami tuku obsahuje
© 100 grami syra

i % tuku x % susiny : 100

. Ptiklad: Kolik tuku je ve 100
. gramech syra, kdyz ma 30 %
. tuku v susiné a 50 % susiny?
30 x50 = 1500 : 100 = 15

: Sto gramu syru obsahuje

¢ 15 grami tuku.

Jaké jsou syry

. m Gerstvé — po vyrobé se uz

tepelné neosetiuji

za pridavku tavicich soli

= termizované — po vyrobé

oSetfeny zahfevem az do
teploty 80 °C

. m syrovatkové — ziskavaji se

Z vysrazené syrovatky nebo
smési syrovatky s mlékem



