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MLEKO A MLECNE VYROBKY POD Lupou  °

Odbornici o tom, jak prospivaji zdravi a kdy Skodi ..
< recepty na domdci syr, jogurtové knedliky a jiné dobroty
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Eliska @ .
Buckova (36)




Podle tu¢nosti pouzitého mléka
vznikajf jogurty nizkotu¢né (do

0,5 %), jogurty se snizenym obsahem
tuku (do 3%) a smetanové jogurty
(vice jak 8 %). Smetanovy jogurt
bily je vyrobeny z nejkvalitnéjsiho
ceského mléka, neobsahuje zadné
konzervacni latky, stabilizatory,
emulgatory ani uméla barviva. Je
chutové plny, lahodny, tudiz i velmi
vhodny pro samostatné pouZzitf

ve studené kuchyni. Obsahuje Zivé
jogurtové bakterie. Tyto bakterie
v.mléce zpUsobi narlst vitamin(
skupiny B a zlep$i schopnost
vyuziti prvkd, jako vapnik, fosfor

a magnesium, ve sttevech naseho
organismu. Nizkotuény jogurt je tu
pro v3echny, ktefi si chtéjf vychutnat
lahodnou chut jemného ovocného
jogurtu bez obav o svou linii. Stejné
jako dalsi jogurty obsahuje zivé
jogurtové bakterie.
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Patti sem acidofilni mléko a rlizné
zakysy a kefiry, at uz ochucené, Ci
piirodni. Lisi pfedevsim druhem
pouzitych mikroorganism, svou
konzistenci a tu¢nosti. Obsahem
zdravi prospésnych mikroorganismt
priznivé ovliviuji zazivani a jako
doplnék snidané ¢i samostatna
svacina pomohou viem ¢lentim
rodiny zajistit potfebnou energii pro
cely den. Acidofilni mléko obsahuje
bifidogenni mikroorganismy, které
pozitivné ovliviiuji travici Gstroji,
prispivaji k obnoveni strevni
mikroflory, a tim priznivé plsobi

na cely lidsky organismus. Obsahuje
ABT kulturu. Kefirové mléko je
zakys skladajici se z kvasinkovych
kultur a mezofilnich a termofilnich
kultur bakterii mlé¢ného kvaseni

v symbidze. V jednom gramu mus{
byt nejméné jeden milion bakterif

a sto kvasinek.

POTREBUJETE: ® 5009 polohrubé mouky
® /% prasku do peciva ® 250 g Bilého jogurtu
z Valasska ® 50g zméklého mdsla ® 2 vejce
@ siil ® 5009 jahod ® mouckovy cukr, méslo
a zakysanou smetanu na dokonéeni

Véechny suroviny kromé jahod a téch

na dokonceni smichdme dohromady

a vypracujeme nelepivé tésto. Z tésta vytvorime
na pomouceném vale placicky, do kterych
zabalime ocisténé a umyté jahody. Knedliky
vloZime do vrouci vody a vafime=priblizné 15 —
20 minut. Jakmile knedliky vyplavou na povrch,
jsou hotové. Hotové knedliky posypeme cukrem
a pokapeme rozpusténym maslem, podavame

s kopeckem zakysané smetany.

o & o o P d R
Doméci mlééna ryZe
POTREBUJETE: @ 11 plnotu¢ného mléka
® 300g kulatozrnné ryZe ® 50g mouckového

cukru ® 1 IZici mdsla ® Spetku soli ® ovoce
na ozdobu

yzi dame spolu s mlékem, cukrem a $petkou
soli do silnosténného hrnce nebo kastrolu
a pomalu pfivedeme k varu. Na mirném plameni
pomalu tahneme a priibézné michame, dokud
ryze hezky nezmékne. Trva to asi 20 az 30
minut. Na konci do hotové ryze vmichame IZici
maésla a v miskach podavame s ovocem.
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POTREBUJETE: ® 700g Cerstvého $pendtu
nebo baby spendtu ® siil ® 3 |Zice mdsla
® 1 cibuli ® 1 strouZek cesneku ® 500 m/
hovéziho vyvaru ® 250 ml plnotucného miéka |
® 1 sSpetku muskatového orisku ® 5 IZic
nastrouhaného parmazdnu

Cv:erstvy Spenat dikladné proplachneme

ve studené vodé. Nechdme ho zlehka okapat,
vloZime do hrnce, pridame sul, zakryjeme
poklickou a na stfednim ohni ho nechdme
zavadnout do zméknuti. Po vychladnuti ze
Spenatu vymackame tekutinu a nasekame ho.
Ve vétsim hrnci rozpustime maslo a osmahneme
na ném nakrajenou cibuli tak, aby ziskala

svétle zlatou barvu. Pfiddme nakrajeny ¢esnek

a nasekany $penat a 2 a7z 3 minuty michame.
Prilijeme vyvar, mléko a pridame Spetku

nastrouhaného ﬂ

muskatového
o s
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orisku. Pfivedeme
k varu a varime

na mirném ohni asi
10 minut. Na zaveér
prisypeme do polévky
nastrouhany
parmazan a podle
potieby dosolime.
Podavame s krutony.

Domaci bylinkovy s

POTREBUJETE: ® 400g kvalitniho bilého -
Jjogurtu ® 250 ml smetany ke slehdni 2
® Cerstvé bylinky ® morskou siil ® cerstvé
mlety pepr

ogurt smichdme se smetanou, nasekanymi

bylinkami, soli a pepfem. Smés nalijeme
do distého platynka a vloZime do cedniku
nad misku, kde ji nechame po dobu 24 hodit
odkapavat. Vznikly syr ihned konzumujeme,
kratce vydrzi i v lednici.
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