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V cerstvém syru najdes silu i
zdravi

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/V-cerstvem-syru-najdes-silu-i-
zdravi_s10010x7797.html

Mate chut na syr, jste ale zastanci zdravého zivotniho stylu, a ted nevite, po
jakém sdhnout? Rika se prece, Ze syry jsou tu¢né... Pfesto jsou i takové, které
se skvéle hodi do jidelniCku i ve chvili, kdy chcete hubnout. Vsadte na Cerstvé
syry, ale ¢téte dikladné na jejich obalech informace o nutri¢nich hodnotach.
Ridit se mdzete i logem Vim, co jim!
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Pamatujte na babicky, které misto, aby kupovaly platkové, tavené a jiné syry,
vsazely na tvaroh a z néj doma pripravovaly nejriznéjsi lahldky? At jiz
pomazanky na chleba, délaly z néj modernim vyrazem dip k bramboram na
loupacCku Ci peCenym v troubé... Drzely se zprofanovaného sloganu, ktery si
muzeme lehce poupravit: Zdravi, silu najdes v ¢erstvém syru! A pripravovaly
tak zdravé jidlo!

Odbornici na vyzivu potvrzuji, ze praveé Cerstvé syry, kam patfi i tvaroh, jsou
jedinecnou, zdravou potravinou. ,Co je dobrého v mléce, je v syrech
znasobeno. Méli bychom uprednostnovat syry Cerstvé, kam patfi cottage syr
nebo tvaroh,” radi dietolozka Karolina Hlavata.

Co je Cerstvy syr?
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Cerstvy syr je vlastné praptivodnim syrem. Mléko se nechd srazit, syrové zrno se oddéli od
syrovatky a zformuje. Cerstvy syr je na svété, nezraje.
Nasledné uz jen zalezi na druhu konkrétniho vyrobku, zda se ochucuje, Slehd, misi napr. se

Vv

Nevyhodou je jejich kratka doba trvanlivosti. Méli bychom je kupovat vzdy Cerstvé a
skladovat jen po velmi omezenou dobu.

Bila ukazuje zdravy zivotni styl

Syry jsou jednim z nejvétsich zdrojd tukd v nasem jidelni¢ku. Cerstvé jsou véak
vyjimkou, nékteré se uz nyni pysni logem Vim, co jim (napf. Mozzarela). ,U
syrl se v rdmci Vim, co jim sleduji dvé kritéria. Obsah nasycenych mastnych
kyselin, ktery by nemél byt vyssi, nez 15 gramu na 100 grami syru. A
obsah sodiku, ktery by nemél byt vy$si nez 900 mg na 100 gramu,”
uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Napfiklad syry typu cottage obsahuji 4 az 5 g celkového tuku, to znamena, ze
se do kritérii Vim, co jim, tpIlné v pohodé vejdou. Cim bélejsi cerstvy syr, tim
obvykle obsahuje nizsi procento tuku. Odbornice vsak doporucuje radéji
nez barvou vyrobku, fidit se nutricnimi hodnotami, které jsou uvadéné
na obalech.






Skveélé na hubnuti

Diky vysokému obsahu bilkovin Cerstvé syry skvéle zasyti, nebudete mit po
snidani, svaciné hlad.

Snazite-li se shodit néjaké to deko, je ale tfeba kritéria Vim, co jim, jesté lehce
poupravit. ,Pokud chcete hubnout, musite si hlidat obsah tuku. Budete na sebe
muset byt prisnéjsi a hledat syry s obsahem celkového tuku do 10 gramul na
100 gram(,“ radi vyzivovy specialista Petr Havlicek.
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