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Patrite mezi milovniky syrd? A vite, kolik obsahuji opravdu tuku? Treba Ze
tricitka eidam nemusi byt vzdy tricitka, respektive 100 gram{ takového syru
nemusi obsahovat 30 gram( tuku? Mozna vam uz také vrtalo hlavou co
znamena Udaj na obalu Ci etiketé: ,,obsahu susiny“ a ,obsah tuku v susiné”.
Pojdme si fict, co znamenaiji.
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Kdyz si koupite baleny syr, obvykle na obale najdete Udaj o absolutnim
mnozstvi tuku. Tedy, Ze 100 gram{ vyrobku obsahuje napriklad 25 grami tuku.
Jsou vsSak syry, kde vyrobce uvadi jen takzvany obsah susiny a obsah tuku v
susiné. Stejné tak u nebalenych, krajenych syrd, takovou jednoduchou moznost
nemate. Opét obvykle ale dokazete zjistit, kolik obsahuje susiny a kolik je v
susiné tuku. Z téchto dvou Udajl si uz lehce dokazete spocitat, jak to
doopravdy je.

Co je susina

Nejprve si reknéme, co je ta susSina. Pokud byste syr ususili, zbavili ho vody,
z(stane vam pravé susina. A ta obsahuje i tuk. Velmi jednoduché pravidlo tak
rika, ¢im méné je v syru susSiny, tim bude méné tu¢ny. Na druhou stranu pravé
V suSiné je obsazené to dobré, co déla syr syrem.



Jak se pocita?

»Kdyz mam nebaleny syr, kde neznam absolutni mnozstvi tuku,
potrebuji k jeho jednoduchému vypocitani dva udaje - procento tuku v
susiné a procento susiny. Kdyz vynasobim oba udaje a vydélim stem,
tak mi vyjde absolutni mnozstvi tuku,“ vysvétiuje dietolozka Karolina
Hlavatd a dopliuje: ,Kdyz mam 20procentni eidam, ktery ma zpravidla 50
procent susiny, vynasobime 20 * 50 / 100 = 10. Deset deka dvacetiprocentniho
eidamu mi tedy doda 10 gram@ tuku.”

Syr doda silu

Réeni v syru najdes v silu je podle odbornikd opravdu pravdivé. ,,Syr muzeme
jist denné. Co je dobrého v mléku, je v syru zkoncentrované. Tvrdé
syry eidamského typu nebo typu gouda, u nichz se béhem vyroby

odstrani syrovatka, byvaji i dobre tolerované osobami, které maji
laktozovou intoleranci,” uvadi Karolina Hlavata.

Jakeé vybirat?

V bézném zivoté bychom méli uprednostnovat syry do 30 procent tuku v



susiné, tedy polotucné. ,Vyborné jsou syry prirodniho typu - cerstveé
syry, syry typu cottage. Na pfipravu dezerti je vhodna ricotta, coz je
syrovatkovy syr,“ uvadi dietolozka.

Kdyz si chcete dat Cerstvé termizované syry typu lucina, zervé a podobng, je
potreba dat si pozor na to, ze byvaji velmi tuc¢né. ,,Kdyz mam rada lucinu a
jim ji casto a celkoveé si chci sledovat linii, je lepSi si kupovat
odlehcené formy. Ty maji o 30 procent méné tuku,“ konstatuje Karolina
Hlavata.

Tucné lahudky

Do zdravého jidelni¢ku patfi i lahGdky - syry typu parmazan, camembert, niva.
»Ale pak musim hledét na to, ze si musim vzit mensi mnozstvi. Lzice
parmezanu je v poradku na posypani pokrmu, pokud si délam treba
grilovanou zeleninu nebo bolonské spagety. Ale snist 10 deka
sedmdesatiprocentniho camembertu, tak to je pecka,” upozornuje
dietolozka.



LepSi nez uzenina

Ackoli i sebetuCnéjsi syr je porad lepsi, nez uzenina. ,Ma kvalitni bilkoviny,
nejsou tam dusicnany, obsahuje vapnik a jsou tam néjaké vitaminy a
dalsi mineralni latky. Narozdil od uzeniny, coz je sekundarné
zpracované maso, které je plné soli a navic uzené,“ dodava Karolina
Hlavata.
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