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Neni sunka jako sunka
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O uzeninach odbornici na vyzivu fikaji: nebrat. Vyjimkou je Sunka. Tu si
mdzeme dat na pecivo Ci ji na panvicce snoubit s vajicky ke snidani, se
zeleninou a ovocem mdze byt soucasti svaciny a je mozné si z ni pripravit i
lehky obéd. Dat si ji napriklad s bramborovou kasi. Jenze, jakou Sunku v
obchodé vybrat?
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Stojite pred chladicim pultem, prejizdite oCima po bali¢cich a premyslite, po
které sahnout. DuSend, uzend, zauzena a dokonce susena... Od kazdého druhu
jich je hned nékolik. Mame si vybrat tu, ktera se nam libi vzhledové nejvic?
Orientovat se podle ceny?

»Rozdéleni na dusenou, uzenou a susenou je podle zpusobu vyroby,
nikoli vSak podle kvality, proto bych se ridila radéji slozenim a tridou
jakosti,“ doporucuje nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Pfedevsim bychom neméli kupovat vodu, znamena to, Ze Sunka musi byt
vyrobena z masa. Zbytecné je do ni pridavat vodu, tou ji jen feznik nastavuje.
Vyrobce tak z méné masa vyrobi vice Sunky, vydela, vy si ale koupite nekvalitni
vyrobek plny vody, soli a dalSich surovin, které maji za Ukol zvétsit objem
hotového vyrobku a udélat ho tézsi. Telo takovy kup vSak neoceni.



Vsadte na maso

»Sunku vybirejte takovou, kterd ma nejvyssi podil svalovych bilkovin a
masa, soli do 2,5 procenta a tuku idealné kolem 3 procent, maximalné
vSak do 5 procent,“ radi Zuzana Douchova.

Dusena je dietnéjsi

Vybereme-li vyrobek s dostateCnym obsahem masa a budeme-Ili se ridit i
dalsimi doporucenimi, neudélame vibec Spatné, zvolime-li Sunku dusenou.
»Dusené sunky jsou vhodné diky niZz§imu obsahu tuku a lepsi
stravitelnosti, ale opét zduraznuiji, lisi se podle druhu masa, jakosti a
slozeni,” upozornuje nutri¢ni terapeutka.



Sunka od kosti

nefwyisl jakost

Logo Vim, co jim najdete napriklad na sunkdch znacky Le a Co. Logo Vdm
zarucuje, ze Sunka obsahuje primérené mnozstvi soli a tukil.

Pokud Sunku kupujete balenou, mdzete si jeji sloZzeni precist na etiketé. Mnoho
lidi vSak takovou moznost nema a musi si vystat frontu u pultu. Jak se tam
orientovat? Volit podle ceny, spoléhat na to, ze kvalitnéjsi bude zaroven i
drazsi, nejde. My jako zakaznici vSak mame pravo na to, aby nam
prodavac/prodavacka presné slozeni sdélili.

Uzena na chut

Uzend Sunka ma vyraznéjsi chut. V soucasné dobé je vétsina vyrobkl uzena



tak, aby nevznikaly karcinogenni latky, presto je zbytecné do jidelnicku takové
produkty extrémné Casto zarazovat. Sdhnéte radeji po dusené sunce. ,,Uzené
sunky mivaji obecné vyssi obsah tuku, ale opét se Fidit radéji slozenim
a kvalitou,“ doplnuje Zuzana Douchova.

Susena lahudka

Susenou Sunku je potfeba brat opravdu jako lahldku, kterd zpestri nas
jidelnicek. ,,Nevyhodou susené Sunky je vyssSi obsah soli a tuku.
Dulezité je také upozornit, Ze nejsou tepelné opracované,” rika nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova. Znamena to, ze by je nemély jist déti. Vhodnou
variantou neni ani pro téhotné a nemocné, lidi s oslabenou imunitou, napfiklad
onkologicky nemocné.

Kolik ji snist?

Jedna porce Sunky se pohybuje kolem 50 az 80 gramu. Rozdélit sto gramovy
balicek k veceri pro Ctyr a viceClennou rodinu je malo. V takovém pripadé
zkuste Sunku doplnit tfeba syrem, Cerstvym i platkovym nebo chléb oblozit
nejen platkem Sunky, ale i platkem vareného vajiCcka. A nezapomente na
zeleninu!
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