Toto maso ma menej tuku nez hovadzie a vela
bielkovin. Napriek tomu ho lIudia kupuju len
zriedka
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Regaly obchodov st zaplnené najma kuracim a bravcovym masom, ktoré tvoria zaklad
jedalnicka vo vacsine domacnosti. Popri nich vsak existuje aj menej bezna alternativa -
srncie maso. Hoci sa na Slovensku konzumuje skor vynimocne, z nutricného hladiska ide o
velmi hodnotnu potravinu, ktora si zasluzi viac pozornosti.

Prirodzeny povod sa odraza na kvalite

Srncia zver Zije vo volnej prirode, kde ma dostatok pohybu a pestru stravu. To sa prejavuje aj na
kvalite masa. V porovnani s masom z intenzivnych chovov byva srnc¢ina:

e chudsia
e menej prerastend tukom

* s pevnejsou Strukturou

To vSak neznamena, ze je automaticky ,lepsia“ vo vSetkych ohladoch - kvalita vzdy zavisi aj od
spracovania, skladovania a pripravy.

Vysoky obsah bielkovin a nizky podiel tuku

Jednou z hlavnych vyhod srnc¢ieho masa je jeho nutricné zlozenie. Obsahuje:

* vysoké mnozstvo kvalitnych bielkovin
« nizky podiel tuku v porovnani s niektorymi ¢astami bravCového ¢i hovadzieho

Vdaka tomu je vhodné pre ludi, ktori:

* sa snazia kontrolovat prijem tukov
e chct podporit rast svalovej hmoty
« preferuju lahSie stravitelné jedla

Treba vsak dodat, ze aj hovadzie maso méze byt velmi kvalitnym zdrojom Zivin - najma ak ide o
chudé kusky.

Zelezo, zinok a dalSie dolezité mineraly
Srncina obsahuje tzv. hemové zelezo, ktoré telo dokaze efektivne vyuzit. Okrem toho je zdrojom:

e zinku
o fosforu
e selénu

Tieto latky su dolezité napriklad pre:



e tvorbu ¢ervenych krviniek
« spravne fungovanie imunity
e regeneraciu organizmu

Vyzivova hodnota je porovnatelna s inymi druhmi ¢erveného masa, pricom vyhodou srnciny je najma
nizsi obsah tuku.

Vitaminy skupiny B pre nervovy systém

Rovnako ako iné druhy mésa, aj srncie obsahuje vitaminy skupiny B, najma vitamin B12. Ten je
dolezity pre:

* nervovy systém

e tvorbu krvi

« energeticky metabolizmus
Nedostatok vitaminu B12 moze viest k inave ¢i problémom s koncentraciou, preto je jeho dostatocny
prijem dolezity.

Dolezita je spravna priprava

Srn¢ie maso méa nizky obsah tuku, ¢o ovplyviuje aj jeho spracovanie. Pri nespravnej priprave sa
moze lahko vysusit a stvrdnut.

Odporicané sposoby upravy:
¢ pomalé dusenie
« Setrné pecenie

e priprava pri nizsich teplotach

Naopak, prudké smazenie alebo prilis dlhé tepelné spracovanie moze zhorsit jeho chut aj
konzistenciu.

Patri do vyvazenej stravy, nie na kazdy den

Srncie maso sa radi medzi cervené maso. Odbornici preto odporucaju jeho konzuméciu s mierou,
podobne ako pri hovadzom ¢i bravéovom.

Najlepsie je zaradit ho do jedalnicka:

e obcasne
v kombindcii so zeleninou a prilohami
* ako sucast pestrej stravy

Preco ho ludia kupuji menej casto?
Napriek svojim vyhodam zostéva srnc¢ina menej rozsirend. Dévody st najma:
« vysSia cena

* horsia dostupnost v beznych obchodoch
» mensia skusenost s pripravou



Zhrnutie

Srnc¢ie maso je kvalitny zdroj bielkovin, vitaminov a minerélov, pricom vynika najma nizSim obsahom
tuku. Nie je vSak ,zazracnou potravinou”, ktora by bola automaticky lepsia nez vSetky ostatné druhy
masa.

Ak sa pripravi spravne a zaradi do vyvazeného jedalniCka, moze byt chutnym a vyzivnym
spestrenim stravy.
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