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Maso - jak ho spravne
vybrat a potrebujeme ho
vubec?
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Maso urcité neni trfeba jist denné, a dokonce bychom se bez néj mohli i Uplné
obejit. Zejména pokud v jidelnicku nechybi ostatni Zivocisné produkty, tedy
mlécné vyrobky a vejce. Kolik je rozumné mnozstvi? Jaké druhy vybirat
prednostné? Jaké jsou nutri¢ni prednosti jednotlivych druhG?
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Maso je vyznamnym zdrojem hodnotnych bilkovin, obsahuje dulezité
vitaminy (zejména D a B12) a mineralni latky (zejména zelezo), které jsou
dobre vstrebatelné.

Maso je ale velmi Siroky pojem a nutri¢né se miZou jednotlivé druhy velmi lisit,



je proto potreba vybrat to spravné. Urcité sahnéte radéji po cerstvém mase
nez po zpracovanych vyrobcich, uzeninach, konzervach apod.

Konzumace masa mUze byt ¢asto spojend s nadbyte¢nym prijmem tukd. Pokud
ale vyberete spravné, vlbec to tak byt nemusi.

Kolik tuku obsahuje maso?

Pomeérné Castou, avsak mylnou domnénkou je, ze kureci maso je dietni, a
naopak veprové je vzdy tu¢né a do zdravého jidelnicku nepatfi.

Ve skutecnosti ale u masa nezdlezi jen na druhu zvirete, ale predevsim
na casti, ze které pochazi. A tak libové veprové maso mize obsahovat
mnohem méné tuku nez nékteré ¢asti drlibeze.

Z drlbeze jsou bezpochyby nejlibovéjsi ¢asti prsa, kterd obsahuji mnohem
méné tuku nez stehno nebo treba kridélka. U drlibeze se velké mnozstvi tuku
nachazi hlavné v kuzi, pokud tedy chcete usetfit tuk, kdzi radéji
nekonzumujte.

« Pokud z kureciho stehna odstranite k(zi, usetrite ve stogramové porci
cca 7 gramu tuku.
e Pokud si chcete pochutnat na vepfovém mase a vyhnout se velkému



mnozstvi tuku, vyberte si panenku, kytu nebo peceni. Oproti krkovici
nebo bdcku obsahuji vyrazné méné tuku (az o 15 g ve 100 g).

« Z hovéziho sahnéte po hovézim zadnim nebo svickové a vyhnéte se
radéji tucnéjsSimu hoveézimu prednimu.

Pozor si dejte na mleté maso, jiz namleté maso z bézného obchodu, at uz
hovézi nebo veprové, patfi vétsinou mezi tucnéjsi. Vyplati se proto si maso
koupit vcelku (vybrat si libovy kousek) a namlit si ho doma nebo si ho
nechat namlit u reznika.

Hodnoty jednotlivych druhl mas si mdzete porovnat v tabulce nize, kromé
celkového mnozstvi tuku je uvedena i energeticka hodnota a obsah
nasycenych mastnych kyselin.

Jedna se samoziejmé jen o primérné hodnoty, obsah tuku se muze lisit i
kus od kusu, zalezi i na stafi zvirete, zplsobu chovu, krmivu apod.

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g masa v syrovém stavu.

[druh masa (v syrovém stavu) kJ [tuky (g) SAFA (g)
veprova panenka 480 4 1,8
veprova pecené 550 4,5 2
veprova kyta 600 7 3,2
veprova plec 700 10 4,5
veprova krkovice 930 16 7,2




veprové mleté prumeér 1100 21 9,5
hovézi kyta 490 3 1,4
hoveézi svickova 580 6 2,7
hovézi maso predni prumeér 800 13 5,9
hovézi mleté prumeér 950 17 7,7
kureci prsa bez kuze 430 1 0,5
kureci stehno bez kuze 600 7 3,2
kureci palicky s kuzi 680 9 4,1
kureci stehno s kuzi 800 14 6,3
kureci kridélka s kuzi 850 15 6,8

Viditelny tuk pryc

T
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'Mnoho tuku mlzete usetfit i
' tim, Ze z masa odstranite

viditelné tuéné éasti. Cast
tuku se ale skryva i mezi
svalovymi vlakny. Jak jiz bylo

~ receno, vyplati se odstranit

kGzi, kterd v sobé skryva

- mnoho tuku.



Pozor na tuk pridany

Kromé samotné tucnosti masa dejte pozor i na to, kolik tuku pridate pri jeho
pripravé. Je pochopitelné, ze i kdyz vyberete libova kureci prsicka a nasledné
je obalite v trojobalu a usmazite, tak se obsah tuku radikalné zvysi. Pokud ale
Cas od Casu kfupavému fizku neodolate, urcité udélate Iépe, kdyz si ho
pripravite pravé z libového masa - napr. kurecich prsou nebo veprové
kyty, a ne z krkovice.

| libové maso muze byt chutné!

Predstava, Ze pouze tuc¢né pokrmy jsou dobré a kdyz neni maso tu¢né, tak je
suché, nemusi byt rozhodné opodstatneéna. | libové maso se da pfipravit
chutné, napr. medailonky z veprové panenky ¢i hovézi rumpsteak jsou
toho vynikajicim prikladem.

Pri pripravé méné tu¢nych druht masa si ale dejte pozor, abyste ho propekli
tak akorat a prFilis ho nevysusili. Pomoci mohou i rlzné marinady, diky
kterym bude maso Stavnatéjsi a krehdi.



« Zkuste napriklad kureci prsa nalozit do marinady z jogurtu, uvidite, jak
budou po upeceni krasné stavnata.

Pestrost nade vse

A jaky druh masa je tedy
nejlepsSi? Nejlepsi je
jednotlivé druhy stridat a
davat prednost libovym
castem. Kromé klasiky v
podobé kurete, veprového a
hovéziho nezapominejte také
na krali¢i, jehnéci, krati,
teleci, zvérinu anebo
vnitfnosti - jatra, ledvinky
nebo srdicka mohou jidelniCek taky jednou za Cas obohatit o cenné latky.

Vseho s mirou

Jak jiz bylo receno na zacatku clanku, maso v jidelnicku nutné nepotrebujeme a
vétsinou ho prijimame spiSe v nadbytku. Na druhou stranu nam ale spravné
vybrané maso mize prinést i plno pozitivnich latek. Opét tedy plati zlaté
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pravidlo - véeho s mirou!

MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictui CR.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



