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Syry jsou dllezitou soucasti vyzivy a zaujimaji ¢estnou pozici i u nejvétsich
labuznik(. Lze je charakterizovat jako koncentraty mléka, takze co je dobrého
na mléku, je v syrech znasobeno. Vyroba syrd voni tradici, nostalgii a je
spojena s celou fadou zajimavosti. O vysledném charakteru syru rozhoduje
mnoho faktorl - zplsob srdzeni (kyselé nebo za pomoci syridla), teplota,
zplsob zpracovani syrarského zrna, doba zrani a dalsi dllezité kroky. Je to
Uplna alchymie a neni divu, ze se vyrobni tajemstvi prisné strezi.
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Co se v syrech skryva dobrého?

« Z vyzivového hlediska jsou syry predevsim vydatnym zdrojem kvalitnich
bilkovin. V zavislosti na druhu syra se primérny obsah bilkovin pohybuje



kolem 20 g/100 g.

Urcitou nevyhodou u syrid je vyssi obsah tuku, velmi ale zalezi na typu syra.
Vzhledem k vysSimu obsahu tuku a cholesterolu se doporucuje preferovat ve
tuku se rozpousteéji aromatické latky a tuk dodava syru plnost), ale dopravejte
Si je pouze obCas a v rozumném mnozstvi. Pro béznou kuchynskou Upravu
se spokojte s méné tu¢nymi druhy.

* Syry jsou dllezitym zdrojem mnoha mineralnich latek a vitamind.

Vivy/

mineralnich latek jsou syry bohaté na zZelezo, zinek, jéd a selen. Z
vitamin{ jsou zastoupeny predevsim vitaminy A, D, E, vitamin B6, B12 a
kyselina listova.

Tvaroh jako superpotravina



Ziskava se vysrazenim rlzné
tucného mléka za pridavku
mlécnych kultur a malého
mnozstvi syfidla. Vznika
tvarohovina, ktera se po
pokrajeni vypousSti do
tkaninovych pytll
(tvaroznikl). Preklddanim
tvaroznikl se dosdhne
pozadované susiny.

e Samozrejme plati, ze vhodnéjsi je tvaroh s nizsim obsahem tuku, ale i
plnotucny tvaroh ma obsah tuku srovnatelny napriklad s Lucinou linie.

Tvarohy, predevsim tvrdé, se vyznacuji vysokym obsahem bilkovin. Pro vysoky
obsah bilkovin vSak nejsou tvarohy vhodnou potravinou pro déti do 1 roku
zivota. Nekteré vyrobky jsou obohacovany o probiotické kultury a stavaji se
tak funkcni potravinou. Tvaroh se ceni predevsim pro svou neutrdini chut a
~Cistotu” bez pridatnych latek, soli nebo uslechtilych plisni, které mohou
plsobit jako alergeny.

+ S tvarohem se da vylozené kouzlit, protoze si jej mdzete ochutit podle
vlastni fantazie na slano nebo na sladko. Tvaroh se hodi i do tést, napini
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i hlavnich pokrmu.
Déleni syru

Zakladni déleni syrl je na syry prirodni, tavené a syrovatkové. Prirodni syry
se pak déli dle zrani na:

* nezrajici (Cerstvé nebo termizované)
« zrajici (zrajici pod mazem, zrajici v celé hmoté, s plisni na povrchu, s plisni
uvnitr hmoty, dvouplisfovy, v solném nalevu).

Dalsi déleni prirodnich syrd vychazi z jejich konzistence (extra tvrdy, tvrdy,
polotvrdy, polomeékky, mékky) a podle obsahu tuku v susiné (vysokotucny,
plnotucny, polotucny, nizkotucny, odtu¢néeny).

Nezrajici (Cerstvé) syry

Do této skupiny patfi syry Zervé, Ludina, Imperial, syr Cottage, pafené syry
(napr. Mozzarella) a bilé syry. Nevyhodou u Cerstvych syrl je pomérné kratka
doba trvanlivosti, proto jsou urceny k rychlé konzumaci. Trvanlivost mlze
byt prodlouzena diky termizaci, kterd se provadi u smetanovych syrli. Mezi
nezrajici syry se radi také bilé syry (Feta, Balkansky syr), pro které je



priznacnd vyrazné sland chut. Jejich trvanlivost je oproti jinym cerstvym syrdim
vySsi, a to pravé diky soli.

Tavené syry

Vyrabéji se z umletého
prirodniho syra za pridavku
tavicich soli. Jako tavici soli
se nejcastéji pouzivaji soli
fosfatoveé, citratové a
polyfosforecnany. Jejich
pritomnost je nezbytna pro
ziskani pozadované
konzistence a pro zajisténi
. delSi trvanlivosti, nicméné
zejména pritomnost fosfore¢nanl muze narusit vyuzitelnost vapniku. Z
tohoto pohledu jsou tedy vyhodnéjsi soli citratové, pak ale pocitejte s horsi
roztiratelnosti a tuzsi konzistenci.

« Znacna cast vyrobkd obsahuje vysoky podil soli a tuku, proto tavené syry
zarazujte do jidelniCku spiSe vyjimecné a nahrazujte je tvarohem.



Syrovatkoveé syry

Syry se ziskavaji vysrazenim syrovatky nebo smési syrovatky a mléka.
Zastupcem tohoto typu syrl je Ricotta. Vyznacuje se nizkym obsahem
sacharidd a niz§im obsahem tuku (10-12 g tuku/100 g). Obsah bilkovin je
sice nizsi (6-8 g/100 g), nicméné syrovatkové bilkoviny patfi z nutri¢niho
hlediska mezi velmi cenné - obsahuji znacné mnozstvi vetvenych aminokyselin
podporujicich tvorbu svall, latky schopné snizovat krevni tlak a hladinu
cholesterolu.

« Syrovatkové syry maji nasladlou chut a dobfe se hodi na pFipravu
dezertu.
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