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Reknéte ano kozim a ovéim syram

Mate radi netradicni syry?

Kdyz se rekne kozi syr, zna¢na ¢ast ¢tenaru nakrci nos a udéla pokriveny oblicej. Chévre, jak se tato lahtdka
oznacuje francouzsky, totiz nema v Ceské kotliné jesté proslapanou cesticku. NejcastéjSim argumentem,
proc¢ kozi syr nekonc¢i v nakupnim kosiku, je jeho intenzivni viiné a specificka horka chut.

Pokud patrite mezi konzumenty, kteri se mu vyhybaji, méli byste zpozornét a zmeénit sviij nakupni
stereotyp. Jedna se o skuteCny gurmansky zazitek, ktery navic lahodi naSemu organismu. Neni totiz
univerzalni kozi syr - pokud jste zavrhli jeden, pojdte ochutnat jiny!

Proc jist kozi syry?

Kozi syry obsahuji zhruba polovi¢ni mnozstvi tuku oproti produktum z kravského mléka.Da se rici,
ze ¢im je kozi syr mladsi, tim nizsi mnozstvi tuku obsahuje. Diky vysokému obsahu vody se také chlubi
nizkou energetickou hodnotou, proto je vhodnéjsi pri redukcéni dieté a pri zdravém zivotnim stylu.
V porovnani s kravskym mlékem obsahuje to kozi vy$si mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin linolenové
a linolové, které mj. pusobi proti arteroskleréze a maji vliv na odolnost organismu

Kozi produkty jsou vydatnym zdrojem bilkovin, aminokyselin nezbytnych pro fungovani organismu.

Diky vysoké koncentraci drasliku, vapniku, horc¢iku a fosforu by nemély chybét v zadném
jidelnicku. Z vitamint jsou bohaté na vitaminy skupiny B. Vyznamné jsou hlavné obsahem vitaminu B9
(kyselina listova) a B2, ktery se podili na tvorbé tkéni, je dulezity pri rustu a pro dobré fungovani zraku.



Kozi syry jsou také skvélym zdrojem vitaminu A rozpustného v tucich - ten je dalezity pro ochranu
pokozky, zpomaluje procesy starnuti a rovnéz ho potrebujeme pro bystry zrak

Specificka chut koziho mléka je z velké casti dana obsahem mastnych kyselin s kratkym retézcem,
predevsim kaprinové (latinsky capra - koza). Ani ona neni svym vyznamem na nase zdravi nijak
zanedbatelna. Chlubi se vyraznymi antibakterialnimi a antivirovymi vlastnosti.

Kolik chuti mas, tolikrat jsi syrem

Stejné jako u kravskych syra ani u kozich nelze rict, Ze syr ma jednu chut a texturu. Muze byt vyzraly a
sametoveé hladky, plisniovy, pikantni, drobivy nebo mékky a snadno roztiratelny, prirodné jemny, stejné jako
doladény korenim, ofechy. Podle zvoleného druhu muze byt tedy kozi syr hlavni dominantou na talifi, nebo
podtrhne chut méné vyraznym pokrmim. Pf¥idat ho mizete do zeleninovych salatii, k téstovinam nebo
do polévek. Vyborné chutna zapeceny na bilém i tmavém pecivu. Cerstvy kozi syr miizete namazat
na pecivo a doplnit ho cerstvou zeleninou nebo bylinkami nebo ho vyzkouSet v receptech, v nichz bézné
pouzivate brynzu. Je vSak nutné zkonzumovat ho co nejdrive po zakoupeni.

Goat Brie a dalsi kozi syry s bilou plisni poskytuji jedine¢ny gastronomicky zazitek, kombinovat je muzete se
suSenym ovocem, orechy Ci pikantnim chutney. Vyborné se snoubi s cervenym vinem.Pouzit je ovSem
muzete i pro tepelnou upravu - lahodné chutnaji grilované ¢i gratinované.Pokud neméte ¢asu
nazbyt, uZijte si je lehce rozpecené na bilém toastu potieném cesnekem a ozdobené brusinkami a drcenymi
vlasskymi otechy. Kozi syry je také mozné zakoupit s modrou plisni. Prekvapi svou pikantni chuti po
houbdch, intenzivni ale Cistou vuni. Tato chut se vyborné snoubi s orechy, ¢erstvym ¢i svarenym jablkem i
hruskami. Vyjimku netvori ani uzené kozi syry, kdy tradi¢ni uzeni nad ohném byva casteéji nahrazeno
pridanim kourového aroma béhem vyroby. Vyzralé tvrdé kozi syry doporucujeme hlavné nezkusenym
konzumentim vyzkous$et s bylinkami, které potlac¢i nékdy nevitané kozi aroma. Prim hraji italské ¢i
francouzské bylinkové smési, chilli, barevny pept nebo ¢esnek. Takové syry se hodi i k vyraznéjsSim bilym
vinam.

Syr feta

Feta predstavuje v naSem ¢lanku spojovaci mustek mezi kozimi a ovéimi syry.Je nejspis jednim z
nejstarsich syrti na zemi. MtiZze byt vyrabény z koziho nebo ovéiho mléka a pochdazi vyluéné z Recka.
Tento syr se skladuje v solném nélevu, vyborné se hodi do salati, ale ochuti také pec¢enou zeleninu,
brambory ¢i maso. Muzete ho také déle naklddat s korenim nebo zeleninou. Mate-li radi pikantni chuté,
naplnte jim drobné palivé papricky a nalozte je spolu se strouzky cesneku a Cerstvym rozmarynem do
sladkokyselého nélevu! Vytvorite lahudku, které nikdo neodola.

Jedna ovecka, druha ovecka

Oblibenym ovc¢im syrem je italské Pecorino - tvrdy syr, ktery lze vyuzit podobné jako parmezan-
nastrouhat Cerstvy na téstoviny, zapékat jej, ale také nakrdjet na syrové misy nebo pridat do pesta.

Z francouzské domoviny pochdzi dalsi lahudka, kterou mnozi stravnici radi (avSak chybné) zaménuji s nivou.
Rokfér je prirodni polotvrdy syr s modrou plisni vyrobeny z ov€¢iho mléka.Oznaceni AOC maji
vyhradné syry vyrobené ze syrového plnotu¢ného mléka z okoli Roquefort a sousednich péti departmentd.



Tyto syry zraji v podzemnich sklepich nebo v jeskynnim kompexu Combalou. Na obale najdete oznaceni
»brebis rouge” a obrazek cervené ovecky. Vyzraly rokfér méa velmi jemnou strukturu a da se mazat skoro
jako maéslo.
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Nasim stravnikim nejblizsi jsou oblibené slovenské ovci produkty v ¢ele s brynzou.Tento
hrudkovity ovC¢i syr mame spojeny predevsim s pripravou halusek muzeme ho ale také mazat na chleba
podobné jako Cerstvé syry ¢i mékky tvaroh nebo z néj vytvaret ruzné pomazanky. Vynikajici je s peCenymi
bramborami a pazitkou, pridat ji muzete i do husté zeleninové polévky nebo na zeleninovy salat.

Dalsi kapitolou jsou parené ovci syry. Jsou specifické svou téstovitou konzistenci, ktera vznikd naparovanim
syreniny a naslednym nalozenim do solného roztoku. Hodi se pro okamzitou konzumaci, neurazi na zadné
syrové mise.

A jak jsou na tom ov¢i produkty z pohledu prinosu pro nas organismus? Ovc¢i mléko, z néhoz se syry vyrabéji,
ma v porovnanim s kravskym a kozim mlékem vys$s$i podil bilkovin. Je tu¢né&jsi a v chuti se muze zdat sladsi.
Kromé esencialnich mastnych kyselin se také zminuje vysoky obsah vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E,
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rozpustnych ve vodé a minerdll - predevsim véapniku, zeleza a zinku.

Casto se uvadi, Ze konzumace kozich a ovéich produkti je diky relativné nizkému obsahu laktézy
vhodna také pro osoby s intoleranci laktozy a alergii na kravské mléko.Velmi Casto je to skute¢né
pravda, nicméné vzdy je treba prihlédnout k aktudlnimu zdravotnimu stavu a chovat se podle doporuceni
lékare.

VyzkousSejte nase recepty:

Kureci prsa plnéna kozim syrem a estragonem

4 kureci prsni rizky bez kosti, 140 g krémového koziho syru bez prichuti, stdava z poloviny citronu, 1 IZicka
jemné nasekaného estragonu, 8 pldtkii slaniny, chilli dle chuti, stil, Cerstvé drceny pepr

Troubu predehrejeme na 190 °C. Kozi syr dobre promichdme s citronovou stavou a estragonem, pridame
trochu soli a pepre, podle potreby muzeme priostrit chilli paprickou. Do kureciho prsa vyrizneme tzkym
ostrym noZem kapsu tak, abychom neprorizli maso skrz. Poté kapsu naplnime syrem. Maso dobre osolime,
opeprime a obalime dvéma platky slaniny. Naplnéna prsa prenddame do pekace, zastrikneme olivovym olejem
a dame péct zhruba na dvacet minut do vyhraté trouby. V pripadé potreby zlehka podlévame vyvarem.

Kolac s ovéim syrem a datlemi

200 g listového testa, 150 g mekkého ovciho syru (ricotta), 2 Zloutky, 120 g zakysané smetany nebo créme
fraiche, 80 g strouhaného tvrdého ovciho syru (Pecorino)

Na ozdobu: hrst suSenych datli nakrajenych nahrubo, hrst vlasskych orecht nasekanych nahrubo, 3 1zice
medu, klira z bio citronu, zastrik citronové $tavy

Troubu predehrejeme na 200 °C. Kulatou kold¢ovou formu vylozime pecicim papirem a ten jesté vymazeme
olejem. Na né&j rozvalime listové tésto tak, abychom vytvorili okraje. Dno tésta nékolikrat propichneme
vidli¢kou. Vné&jsi okraj tésta potfeme trochou mléka a zlehka osolime. Cerstvy syr nakrajime nebo nadrobime
rovnomeérne na dno tésta, zloutky dobre promixujeme se zakysanou smetanou nebo créme fraiche, priddme
Spetku soli a vylijeme na tésto se syrem. Tvrdy syr rovhomeérné nastrouhame navrch. PeCeme asi 15 - 20



minut dozlatova. Mezitim smichdme datle a orechy s citronovou kirou a $tavou a priddme med. Jakmile je
kolac upeceny, ozdobime ho touto smési a ihned podavame.



