Laka vas zkusit veganské produkty stejné jako Nikol v brozurce? Porovnali jsme pro vas
nutri¢ni hodnoty klasického kravského syra s 30 % tuku v susiné a bézné dostupného
veganského syra.

Nutriéni hodnoty (na 100 g)

Nutri¢ni hodnota Vegansky syr (Violife) Kravsky syr (30% Eidam)
Kalorie (kcal) 275 264

Bilkoviny (g) 0.5 24

Tuky (g) 22 20

- z toho nasycené (g) 20 13

Sacharidy (g) 21 15

- z toho cukry (g) 0 0.5

sl (g) 2.3 2.0

Co si z porovnani odnést?

Kalorie: Oba syry maji podobné mnozstvi kalorii, takze vam dodaji zhruba stejnou
energii.

Bilkoviny: Kravsky syr obsahuje mnohem vice bilkovin, které pomahaji rdstu a
posilovani svald.

Tuky: Obsah tuku je u obou syr(i podobny, ale vegansky syr obsahuje vice nasycenych
tuk(, kterym bychom se v jidelnicku méli snazit vyhybat.

Sacharidy: Vegansky syr ma vice sacharidu (je vyrobeny z rostlinnych produktu), ale
sacharidy obecné u mlé¢nych vyrobk( nehledame.

Sul: V obou produktech je podobné mnozstvi soli.

Co tabulka neukazuje, je obsah vapniku a vitaminu D. Tyto latky jsou pfirozené obsazeny v
klasickém kravském syru, zatimco ve veganskych produktech je pfirozené nenajdete (nékdy
je vyrobci uméle pridavaiji).

Pokud netrpite laktdzovou intoleranci (u které vsak syry obvykle nejsou takovy problém jako
napfiklad cerstvé mléko), neni diivod se klasickému syru vyhybat. U syri sledujte hlavné
procento tuku v susiné a vybirejte ty, které maji do 30 %. Rostlinnou variantu mdzete do
jidelnicku zaradit pro zpestfeni, ale méjte na paméti, ze z veganského syra nepfijmete témer
zadné bilkoviny, vapnik a vitamin D.
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