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Barevné a chutné babi lIéto s vyrobky Miékarny Valasské Mezifici

V dobach hladomoru, valek a chudoby zachranovaly houby Ildem zivoty jako levny zdro;
bilkovin. V 19. a 20. stoleti se houbareni stalo masovym zvykem, ktery podpofili védci a slavni
mykologové napfiklad FrantiSek Smotlacha. Chatafi a chalupafi sbér hub spojili s fenoménem
vikendového chalupareni a pobytem v pfirodé. Dnes patii houby mezi vybrané ingredience
téch nejluxusnéjsich recepti. Kazdy si miize doma vytvofrit nepreberné mnozstvi originalnich
lahodnych vytvort. Staci si jen odskocit do lesa na péknou prochazku, ze které si lze pfinést
lahtdky, které obohati kazdy jidelnicek. Vedle toho cuketa, velmi zdrava a nizkokaloricka
zelenina, obsahujici 90 % vody, hodné vlakniny a dulezité vitaminy A, C, E i mineraly jako
draslik a horcik roste dnes témér v kazdé zahradce. Skvéle pomaha pfi hubnuti, Cisti télo
a podporuje spravné traveni. Pfedchidci dnesnich cuket pfitom pochazeji z Jizni Ameriky, kde
je znali jiz pred 7 000 lety. S KryStofem Kolumbem se cukety dostaly do Evropy, kde byly dale

Slechtény. Nechte se inspirovat Miékarnou Valasské Mezifici, ktera spojila pro nas dnes jiz
tradiéni suroviny se svymi kvalithnimi mléénymi vyrobky. Dopfejte si barevny a chutny podzim.
Tieba v podobé chutného dezertu nebo svaciny do prace ¢i Skolnich lavic.

.Nevite, co s nadpriimérnou Urodou cuket? Dostavate je od znamych ze v§ech stran? Nenapadaji Vas
jiz recepty, aby chutnaly a byly jiné nez ty bézné zavedené? Zkuste jednoduchy a lahodny recept na
cuketovy pernik, kde jsme dodali i Kefirové mléko z ValaSska nizkotuéné, pro jeho jesté veétsi
nadychanost. Je to nejenom skvély dezert, ale poslouzi zaroven i jako svagina do Skoly nebo prace.
Podobné jako Svacinovy kuskus s houbami a petrzelovym jogurtem. Kuskus doda télu potfebnou
energii a spole¢né se Smetanovym jogurtem z Vala$ska bilym se jedna o neodolatelnou kombinaci,”
uvadi Iveta Cahlikova, marketing manager spole€nosti Mlékarna Valadské Mezifici.

Cuketa ma minimum kalorii a pfitom zasyti. Skvéle pfispiva k Cisténi téla, a to diky drasliku, ktery
vyhani pfebyte€nou vodu a toxiny. Napomaha zdravym stfevim. Jeji vldknina pomaha spravnému
toku v zazivani. Ochranuje buriky. Diky vitaminim puUsobi jako antioxidant. | kdyz unas zacala byt
cuketa popularni teprve nékdy v 80. letech minulého stoleti, dnes si bez ni moderni kuchyni ani
zahradku nedokazeme predstavit.

Houby zase diky vitamin{m, vlakniné a betaglukaniim posiluji imunitu a prospivaji zdravi. Obsahu;ji
vitaminy skupiny B, vitamin D a mineraly jako draslik, selen a zinek. Betaglukany obsaZené v houbach
aktivuji obranné mechanizmy téla. Skladaji se hlavné z vody, proto se hodi pfi redukénich dietach.
Pomahaji télu zbavovat se Skodlivych volnych radikald.

Kuskus vyrabény z pSeni¢né krupice, dodava télu rychlou energii, rostlinné bilkoviny, vitaminy skupiny
B a mineraly jako draslik, hofCik, fosfor, selen &i zelezo. Obsahuje hlavné komplexni sacharidy, které
zasyti a dodaji silu. Podporuje imunitu a puUsobi jako antioxidant. Prlsplva k ochranné bunék, diky
v ném obsazeném selenu. NezatéZuje Zaludek. E 0| T T

Rychle se pfipravuje bez vafeni.

Svacinovy kuskus s houbami a petrzelovym

jogurtem

Ingredience na 1 vétsi skleni€ku
50 g kuskusu

75 ml horkého zeleninového vyvaru
1 1ZiCka olivového oleje

100 g Cerstvych hub (Zampiony nebo lesni)
1/2 malé cibule

1/4 1zi€ky drceného kminu

sul a pepf podle chuti

Pro vice informaci kontaktujte:
Mgr. Katefinu Goro$kov: e-mail: katreh@post.cz nebo katerina.goroskov@muniga.cz, GSM: 731 613 603
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1 IZice oleje nebo masla

4 Izice Smetanového jogurtu z Valasska (MIékarna Valasské Mezifici)
hrst Cerstvé hladkolisté petrzelky

par kapek citronové stavy

Spetka soli

Postup

Kuskus nasypte do misky, promichejte s IziCkou oleje, zalijte horkym vyvarem a pfiklopte talitkem.
Nechte 5 minut bobtnat, poté ho nacechrejte vidlickou. Na panvi rozpalte olej nebo maslo a zpénte
nadrobno nakrajenou cibulku. Pfidejte nakrajené houby, kmin, sul a pepf. Restujte na stfednim
plameni dozlatova (cca 7—10 minut), dokud se neodpafi vesSkera voda. V misce promichejte jogurt
s nasekanou petrzelkou, citronovou Stavou a soli. Na dno sklenice dejte naCechrany kuskus. Na
kuskus navrstvite jesté teplé nebo vychladlé restované houby. ZakoncCite vrstvou petrzelového jogurtu
a ozdobite listkem petrzelky.

Cuketovy pernik

Ingredience pro 9 porci

150 g nastrouhané cukety

2 vejce

40 g araSidového masla

150 ml kefirového miéka

60 ml mléka

90 g hladké Spaldové mouky

30 g Cokoladového syrovatkového proteinu
20 g kakaa

erythritol nebo jiné sladidlo podle chuti
kapka rumu

1 I1zicka skofice

1 I1zicka pernikové kofeni

1/2 1Zi€ky vanilkového aroma

IZi¢ka jedlé sody

Na ozdobu:
50 g vysokoprocentni horké Cokolady
maliny

Postup:
V mise smichejte vS§echny ingredience kromé bilk( a vytvofte hladké, spiSe tekutéjsi tésto. Z bilka
a Spetky soli vySlehejte pevny snih a opatrné ho vmichejte do pfipraveného tésta. Tésto pfendejte na
mensi plech (nas mél 27x 26,5 cm) a pecte v troubé pfiblizné 30 minut na 160 °C. Po upeceni ozdobte
pernik rozpusténou cokoladou a nakrajenymi malinami. Nechte chvili ztuhnout, nakrajejte a mizete
podavat.

Privatizaci Beskydskych mlékaren v roce 1992 vznikla Mlékarna Valasské Mezirici, spol. s r.o. Sou¢asny vyrobni program
tvofi tyto vyrobky: JOGURTY — smetanové, polotuéné, ovocné, bilé a BIO, KYSANE VYROBKY - kefirova mléka, acidofilni
miéka, kyska a CERSTVE VYROBKY — Slehatka, mléko. MIékarna Valadské Mezifi¢i se zafadila mezi vyznamné vyrobce
kysanych mléénych vyrobk(i Ceské republiky. Zakaznici si je oblibili pfedevéim pro jejich vysokou kvalitu a lahodnou chut.
Prvotfidni kvalita vyrobk( je potvrzena nejen jejich stoupajici oblibou, ale i ziskanim nejriznéjSich ocenéni. Za témito Uspéchy
stoji také zaméstnanci spole€nosti, ktefi ke kvalité vyrobki pfispivaji svou poctivou praci. Jeji vyrobky jsou zastoupeny v celé
siti obchodnich fetézcu i ostatnich prodejen. Co se tyCe exportnich aktivit, mliékarna se soustfedi i na slovensky trh. Vice
informaci o mlékarné naleznete na: www.mlekarna-valmez.cz, www.jogurtmarlenka.cz
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