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Sir je nutritivno vrlo bogata i raznolika r e A

namirnica te uz proteine i kalcij sadrZi v A

mnoge druge nutrijente.

Ay

irje namirnica koja se dobiva koagulacijom proteina iz mlije-

ka - kazeina. Najcesce se dobiva od kravljeg, kozjeg, ovCjeg i

bivoljeg mlijeka. Postupak dobivanja sira najcesce se sastoji

od kiseljenja mlijeka i dodavanja enzima za koagulaciju na-
kon cega se kruti dio odvaja od tekuceg, presa u konacni oblik i ostavlja
da sazrije. Tvrdoca sira ovisi 0 sadrzaju tekucine u samom siru sto pak
ovisi oduziniisnazi presanjasira. Ljudisir proizvode tisucama godina, a
pretpostavlja se kako se na taj nacin produzavala trajnost mlijeka. lako
se kroz povijest za izradu sira koristilo mlijeko mnogih Zivotinja, danas 1 21
su najzastupljeniji sirevi od kravljeg mlijeka. Sir se danas proizvodi Na-] vecl
Sirom svijeta, a najpoznatiji proizvodaci su Francuska, Italija, Svicarska . .
i Nizozemska koji imaju i najpoznatije vrste sireva zasti¢enih imena i SVJ EtSkl
receptura poput Cheddara, Camemberta, Mozzarelle, Emmentalera,

g?g,: drugih. Najveci svjetski proizvodac sira su Sjedinjene Americke prOIZvodac
Sir je nutritivno vrlo bogata i raznolika namirnica te uz proteine Sira su

i kalcij sadrzi mnoge druge nutrijente. Sir sadrzi vitamine topive u

masti (A, D, E, K) u mjerljivim kolicinama i antioksidativne nutrijente . o

poput selena, cinka i beta karotena. Kako je sir namirnica zZivotinjsk- SJEdlnjene

og porijekla, bogat je vitaminima B kompleksa koji su vrlo vazini za

pravilan rad i razvoj Ziv€anog sustava djece i odraslih. Uz navedeno, Am erié’ke

sir je namirnica bogata mastima ciji se udio prosje¢no kreée izmedu

10% i 35%. lako je vecina masnoca prisutnih u siru zasi¢ena, sir sadrzi o

i omega-3 i omega-6 masne kiseline u malim koli¢inama. Zbog nave- Drzave_
denih nutritivnih vrijednosti, sir moZe posluziti kao vrlo dobra zamjena

za meso, a nizak udio ugljikohidrata ¢ini ga pogodnom namirnicom za

dijabeticare. Prilikom konzumacije sira, potrebno je obratiti paznju na

unos masnoca i natrija kojima je sir vrlo bogat.
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Sirevi su bogat

izvor proteina, ali i masti

zbog ¢ega

treba voditi racuna o
ukupnom energetskom
unosu i konzumaciju
ograniciti na umjerene

kolicine.

Feta je medu najpoznatijim sirevima od mjesavine ovcjeg i
kozjeg mlijeka, a potjece iz Grcke. Mekane je i lagano zrnate teksture
i najcesce se koristi kao prilog salatama i za pripremu pita. Karak-
teristicnog je okusa i slan. Nutritivno je bogat proteinima i mastima.
Od vitamina se isticu vitamin A, i vitamini B kompleksa (B2 i B12), a
od minerala kalcij, fosfor, natrij, cink i selen.Zbog visokog udjela soli
ne preporuca se osobama s povisenim krvnim tlakom, a zbog visokog
udjela masti potreban je kontrolirani unos.

Mozzarella je talijanski sir koji se proizvodi od mlijeka bivolice
posebnom metodom izvlacenja, zbog cega ima nitastu strukturu.
Blagog je i slatkastog okusa, a najcesce se, poput fete, koristi kao do-
datak raznim salatama. Mozzarella je nutritivno vrlo sli¢na feti, bogata
je proteinima i mastima, vitaminima A, B2 i B12 te mineralima kalcijem,
fosforom, natrijem, cinkom i selenom. Udio soli je skoro duplo maniji
nego kod fete, ali je oprez ipak potreban jer je u mozzarelli i dalje pri-
sutno puno soli.

Gouda je blagi zuti sir koji se proizvodi od kravljeg mlijeka, a
potjece iz Nizozemske. Prilikom proizvodnje Goude, skuta se ispire
vodom $to siru daje sladi okus zbog manjeg udjela mlijecne kiseline.
Gouda je bogata mastima, a medu kojima su zastupljene i omega-3 i
omega-6 masne kiseline. Od vitamina, Gouda je sir bogat vitaminom A,
Bi2iriboflavinom (vitamin B2). Od vitamina se, kao i kod vecine sireva,
isti¢u kalcij, natrij i fosfor. p
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Sirevi su bogat izvor proteina, ali i masti zbog cega treba voditi
racuna o ukupnom energetskom unosu i konzumaciju ograniciti na
umjerene koli¢ine. Od vitamina su bogati vitaminom A koji pruza zasti-
tu roznice oka od djelovanja svjetla, a povezan je i sa smanjenjem rizika
slabljenja vida uzrokovanog starenjem te vitaminima B kompleksa -
B2 i B12, koji imaju vaznu ulogu u mnogim enzimskim reakcijama u
organizmu (B2) i kljuéni su za pravilan rad Zivéanog sustava (B12). Od
minerala su zastupljeni kalcij - vazan za rast i oCuvanje gustoce kostiju,
fosfor - takoder vazan za zdravlje kostiju te antioksidativnim minerali-
ma poput cinka i selena. Unatoc nutritivnom bogatstvu sireva, zbog vi-
sokog udjela masti i soli potreban je oprez prilikom konzumacije. Ljudi
koji boluju od povisenog krvnog tlaka, krvoZilnih oboljenja i bubrezni
bolesnici trebali bi izbjegavati konzumaciju ili ju svesti na minimum.

100 g sireva prosjecno sadrzi:

NUTRIJENT FETA MOZZARELLA GOUDA
ENERGIJA 264 kcal 300 keal 356 keal
MASTI 21g 2¢g 274¢
PROTEINI l4g 22g 249¢
VITAMIN A 422 1U 6761U 563 1U
VITAMIN B2 0,8 mg 0,3mg 0,3mg
VITAMIN B12 1,7pg 2,3pg 15ug
KALCLJ 493 mg 505 mg 700 mg
NATRIJ 1116 mg 627 mg 819 mg
FOSFOR 337 mg 354 mg 546

Sirevi su odlican dodatak jelima poput salata i tjestenina, a
mogu se jesti i sami. Raznolikog su okusa Sto ih ¢ini pogodnima za
Sirok spektar jela. lako sadrze velike kolicine masti i soli, njihova nutri-
tivna raznolikost i bogatstvo osiguravaju im mjesto u svacijoj prehrani.
Prilikom konzumacije treba biti umjeren i uvrstiti ih kao dodatak ve¢
raznolikoj prehrani, a u slucaju krvozilnih i bubreznih oboljenja konzu-
maciji treba pristupiti s dodatnim oprezom. Kako bi izbjegli prekomjernu
konzumaciju sira, ljudima sa sréanim tegobama preporucuje se konzu-
macija do 30 g sira u porciji, odabir sireva s 20% masnoca ili manje te
izbjegavanje vrlo slanih sireva poput fete. ll
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