
Про жирность сыров

Жиры на сыре указываются в 2 местах:

При выборе сыра мы ориентируемся на жирность сыра, указанной 
в разделе Пищевая ценность 100 гр продукта. Помним, чем твёрже сыр - 

тем выше жирность и калорийность.
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Сыры с низкой жирностью (до 20%)

Сыры высокой жирности (30% и выше)

Сыры средней жирности (20-29%)
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Таким образом, сухое вещество – 
это сыр без воды.  Этот показатель 
используется как стандартный способ 
маркировки сыров по ГОСТу.

1. Отдельной строкой где-то на упаковке. Например, «Гауда 45%». Это не значит, что 45 г из 100 г сыра - 
это жир. Это означает, что 45% жира содержится в «сухом веществе».

Сыр состоит из:

В оды (50-60%)

Сухого остатка: белков, жиров, минеральных 
веществ

2. Реальное содержание жира указывается на упаковке, в разделе Пищевая ценность 100 г продукта – 
там отражены граммы жира в 100 г съедобной части, а не в сухом веществе.

Рассмотрим на примере сыра Гауда с маркировкой 
«жирность 45 % в сухом веществе»

Д опустим, сыр содержит 50% воды, 
значит сухое вещество = 50 г на 100 г сыра 

45% жира в сухом веществе = 22,5 г жира 
на 100 г сыра

Вывод:

Реальный жир в 100 г продукта – 22,5 г, а не 45 г.

Смотрим на упаковке содержание жира = 24,3 г
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