Zdravi, silu — najdesS v syru

Syry jsou ur€it€¢ nejlep§im zdrojem véapniku a obsahuji kvalitni
bilkoviny. Zejména pak polotvrdé a tvrdé syry, které svym zpisobem
koncentruji latky obsaZené v mléku. M4 to vSak, jako vSechno, své
ALE. Nen{ syr jako syr.

Nejlépe ¢lovek ziskd vapnik z mléénych vyrobkd, hlavné z tvarohu
nebo syru. Tato minerdlni ldtka je v nich obsazend v idedlné dostupné
formé, navic v kombinaci s fosforem, ktery umoZziuje jeho uklddani
v kostech azubech. Véapnik je ale dulezity také pro regeneraci
a nervosvalovou ¢innost, tedy tieba pro dobrou funkci srdce.

Rostlinné ZdI'Q]e Vapnﬂ<u naptiklad mék, ho, podle nutriénich specialistli, neobsahuji v tak dobfe vstiebatelné
formé jako syr. Podle tabulek je mdk vapnikovou bombou. KdyzZ se ale zacnete zajimat o vyuZitelnost tohoto minerdlu
z maku, je podstatné horsi nez u syrti a mlécnych vyrobkl. To samé plati i pro vapnik z ofechi, suSeného ovoce nebo
kost'dlové zeleniny.

Piivod syru

O puvodu syru vypravi mnoho legend. Ta feckd pravi o syru jako o daru od bohd. Podle ni vzal na sebe
Aristaios, syn bohil, podobu ov¢dka a odebral se na Zemi ukdzat lidem piipravu syra. Za velky piinos syrafskému
umén{ vdééime predeviim Rimaniim. Podle historie Rimané v dobé cisafstvi znali pfinejmensim 12 druhii syra a také
ho uméli pfipravit n€kolika zplsoby.

AV§ak nejpravdépodobnéji objevily syr zcela nahodou koéovné kmeny jizni Asie a Sti"edniho Vychodu
zajimavou véc, kdyz se mléko zménilo v bledou lehce nakyslou tekutinu, v niZ plavaly husté kusy bilé syteniny.
KozZené vaky, v nichz mléko uchovavali, se totiZ vyrabély ze zaludkii mladych zvifat a obsahovaly pravdépodobné
jesteé sraZzeci enzymy. Zbytek vykonalo slunce a pohyby klusajiciho koné.

Kdy a kde byl vyroben tplné prvni syr neni zcela zndmo. Obvykle se vSak jeho vznik fadi do obdobi 8000-
6000 let pf.n.l..

Vyroba syru

Syr je definovan jako mléény vyrobek vyrobeny vysrazenim mlécéné bilkoviny z mléka nebo syrovatky.
VysraZeni se provadi bud’ pisobenim syFidla (tzv. ,,sladké sraZzeni” pisobenim enzymu — tak se vyrabi vétSina syrt)
nebo prokysanim (ptisobenim kyselin vytvarenych Stépenim mlécného cukru laktézy bakteridlnimi kulturami — tak
se vyrabi tvaroh a z n&j prip. i olomoucké tvarizky).

Syry se vyrdbéji vétSinou z pasterovaného mléka, jen vyjime€né, pii splnéni stanovenych podminek, je lze
vyrabét z nepasterovaného mléka. Podle pozadované tuCnosti syri se mléko standardizuje na urCity obsah tuku
a v zavislosti na druhu syra se pfidava urcitd mlékaiska kultura. Proces vyroby syri pokracuje oddélenim syrovatky
a piip. dal§imi Upravami syfeniny (napf. dohfivdni, formovani, prokysdvani, hnéteni, soleni, ochucovani) a dile,
s vyjimkou Cerstvych syrt, i zranim. Pfi prokysdvani se obsaZzend lakt6za méni na kyselinu mléénou, béhem zrani
dochdzi ke stépeni bilkovin. Plisiiové syry jsou specifickou skupinou syrt, pii jejichz vyrobé dochdzi ptisobenim
uslechtilych plisnovych kultur (napt. Penicillium cammemberti nebo P. roqueforti) k rozkladu bilkovin a tukd, a tim
k vytvéreni zvlast vyraznych chutovych slozek.

Pouzivd se mléko kravské, ovci, kozi i mléko jinych savch (buvoli nebo tieba i velbloudi). Rizné druhy
a prichuti syrt jsou vysledkem pouZziti mléka riiznych savcii nebo riznym procentem tuku v susing, pouZiti urcitych
druhti bakterif a plisni nebo riiznou délkou zrani a jinymi postupy pfi zpracovavani. Dalsi faktory zahrnuji skladbu
potravy zvitat a také pridavani chutovych piisad jako jsou bylinky nebo kofeni. Chut muze byt ovlivnéna také
pasterizaci mléka.

Druhy syru
Podle technologického postupu se zdsadné rozliSuji syry piirodni a tavené a podle pouzité suroviny existuji i syry
syrovdtkové.

Nejjednoduseji 1ze prirodni syry tiidit na:

- Cerstvé a termizované syry (nezrajici; napi. Mozzarella, Cottage, Mascarpone, Ricotta, tvarohy, i termizovany
smetanovy syr Lucina) (pozn. termizace je proces tepelného osetreni mléka. Jednd se o teplotu mezi 57 - 68 °C po
dobu 15 minut. Také se timto procesem upravuji kysané mlécné vyrobky, u ktery je treba zastavit kysdni a to teplotou
80 °C.),

- mékké syry (zrajici; napt. Cammembert, Brie, Romadur, Blatacké zlato, Baladur),

- polotvrdé syry (zrajici, nejrozsitendjsi skupina syrt v CR, predeviim Eidam a rozgifuje se vyroba syrti holandského
typu ,,Maasdam® s tvorbou ok, v CR Madeland),

- tvrdé a extra tvrdé syry (zrajici, napt. Emental, Cedar, Moravsky blok, Parmezdn, Bergkise).

Tvrdost syra souvisi s obsahem vody:
- u extra tvrdych syrd méné nez 47 % vody, - u mekkych syra vice nez 68 % vody.



Vyrazné€ se u syri lis obsah tuku, ktery md vyznamny vliv na senzorické vlastnosti, ale i na energeticky obsah syrt.
Ur¢ité druhy syrii 1ze vyrabét jen v urcitém rozsahu tucnosti. Obsah tuku musi byt na vyrobku uveden.
Dle obsahu tuku v susiné:”

e vysokotuéné — nad 60 % e tiictvrtétuéné — 30-40 %
e smetanové — 50-60 % e polotu¢né — 20-30 %

e plnotu¢né — 45-50 % e nizkotu¢né —do 10 %

e tucné —40-45 %

Termin ,,bilé syry* se pouziva pro Cerstvé nebo zrajici syry, uchovavané v solném nalevu, napt. Mascarpone, Akawi,
Jadel, Istambuli, Balkédnsky syr ¢i Fetta.

Mékké syry zahrnuji Siroké spektrum vyrobnich postupti, a s tim souvisi jejich rozdilny charakter:

- mékké syry bez plisni s mékkou kiirou, piip. s mazem na povrchu (napt. Romadur, Limbursky, Blat'’acké zlato),
- mékké syry s bilou plisni na povrchu (napf. Brie, Cammembert, Hermelin),

- mékké syry se zelenou ¢i modrou plisni (Gorgonzola, Roquefort — z ovéiho mléka, Niva).

Paiené syry se vyrab¢&ji hnétenim pokrajené syteniny ve vodé ohfaté na 75 — 80 °C. Vznikne tak tvarné tésto,
ze kterého se ruéné nebo strojné tvaruji syry rozliénych tvard: pletynky, parenice, korbac¢iky, bochnicky atd.

Tavené syry se vyrdb&ji z pfirodnich syri michdnim pii vysokych teplotich za pouZiti tavicich soli
(predevsim fosfatl a citrati). Tavenaky jako zpestieni - tavené syry obsahuji tavici soli, které snizuji vyuZiti
vapniku zhruba o tfetinu. Ale i pfesto z nich ziskdme tohoto minerdlu vic nez z fady jinych potravin. Neni proto nutné
na né zanevfit. Jen je musime jist stiidmé, jako zpestfeni jidelnicku. To plati hlavné pro déti (potfebuji vapnik pro sviij
vyvin) a pro seniory (ti ho potfebuji ve zvySeném mnozstvi kvtli hrozbé osteopordzy).

Syry byvaji ¢asto nazyvany podle oblasti, kde se s jejich vyrobou za€alo, nebo se urcité oznaceni vztahovalo
jen na syry z urcité oblasti. Posléze se vSak jejich vyroba rozsitila a ptivodni oznaceni se zaCalo pouZzivat jako oznaceni
druhu (Cedar, eidam, parmezan, camembert). U nékterych druht je vSak pouZité oznaceni stdle zdrojem soudnich
sport (napt. Feta ¢i Emental).

Nahrazky syri

V soucasnosti se na trhu zacaly objevovat imitace syrt (tzv. "alternativni syry"), které se vyrab¢&ji nejcastéji
z kaseintl, z rostlinného tuku, soli a vody. Mlé¢na bilkovina byva nahrazena bilkovinou rostlinnou nebo skroby, coz
zlevituje vyrobek. Tyto ndhrazky maji ovSem se syry pramdlo spolecného, maji naprosto odliSnou chut i vini,
moZnosti jejich zpracovani jsou omezené.

Velmi kvalitni bilkoviny

Bilkoviny, které se nachazeji vsyrech, patii ktém velmi kvalitnim. Obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny, navic v idedlnim poméru, a je jich tam pomérné dost. Proto jsou syry velmi dobrym zdrojem této
zakladni Ziviny. Vys8i podil bilkovin je vtéch tvrdych, ¢ehoz vyuzivaji sportovci kvili ziskdni svalové sily,
a v kombinaci s vapnikem i pro zminénou souhru nervového systému a svalt, ale také pro dobrou regeneraci.

Rizikova sl

Mnozstvi soli (NaCl) je bohuZel slabinou nékterych druhi syri, které ji obsahuji opravdu hodné. Solime totiz
prehnané moc. Ve stravé mame asi dvojniasobné mnozstvi NaCl, nez doporucuji odbornici na vyzivu. Sul zvyraziuje
chut’ potravin, déla je lakavejsi. Premira NaCl muze zvySovat napiiklad riziko hypertenze a kardiovaskuldrnich
chorob, ale i1 dalSich nemoci.

Nejvic soli maji slovenské korbaciky ajadel (5 gNaCl na 100 g potraviny), olomoucké tvarizky (4,8),
balkansky syr (4,5) a niva (4). Méné¢ ji obsahuji romadur (2,6), tavené syry (kolem 2,5), brynza (2), parmezan (1,8),
hermelin (1,7), eidam a gouda (1,5), madeland (1,3), cottage (0,8), mozzarella (0,7), Zervé s lu¢inou (0,6) a ricotta
(0,3).

Chytak s tukem

Obsah tuku uvddény na obale syru v procentech je takovym ,.chytdkem®. Jde totiZ o tuk v suSing. Treba
v tficetiprocentnim eidamu je asi 50 % suSiny a t€&ch 30 % se pocitd z ni. Jde tedy ve skutecnosti jen o 15 % tuku,
presné o 15 g ve 100 g syra. Nejtucnéjii syry byvaji smetanové, tfeba hermelin. Cim vic tuku, tim vic kalorii.

Jak uchovavat syry

Syry je vhodné uchovévat v nejspodnéjsi ¢asti lednice, bud’ v origindlnich obalech nebo dikladné pretazené
potravinafskou félii. Pfed konzumaci je vhodné syry vyndat z lednice na cca 20 - 30 minut, a nechat je pfi pokojové
teploté. Po konzumaci je vhodné je opét fadné zabalit, aby nedochdzelo k jejich okordvani, a vloZit zpét do spodni
casti lednice. Pfi sprdvné manipulaci syry vydrZzi i 2 aZ 3 tydny po nacnuti. Obecné plati pravidlo, ¢im je syr tvrdsi
adéle zraje, tim déle vydrzi. Velmi choulostivé jsou syry Cerstvé, s kratkou dobou zridni. Ty je pak potieba
zkonzumovat velmi rychle po nacnuti (napt. Mozzarella).

Pouzité zdroje:
https://www.novinky.cz/zena/zdravi/462635-zdravotni-vyhody-a-zaludnosti-syru.html, http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92086.aspx, https://cs.wikipedia.org/wiki/S % C3 %BDr




