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Zimni superfoods z Valasska

Korenova zelenina a sladké livance pro zdravi i chut'ové poharky

Tiskova zprava
Praha, 23.01. 2026

Zajem o zdravy zivotni styl dnes dosahuje mimoradnych rozméru. Nestaci vSak pouze éist ¢lanky
o zdravi a sledovat fitness influencery. Klicové je aktivné zacit pouzivat ziskané informace a prevzit
zodpovédnost za své télo. Mame prece jen jedno. Prevence je zaklad, a to nejen v oblasti pohybu, ale
také ve stravovani. Pritom zdrava strava rozhodné neznamena trapeni se s chutové
nezajimavymi dietnimi pokrmy nebo stradani u talife. Jde o to jist pfedevsim to, co naSemu organismu
prospiva a zatézuje ho co nejméné. Takovych zdravych a zaroven velice chutnych receptil je vSude
kolem nas cela fada. Miékarna Valasské Mezifi¢i prichazi se dvéma sezénnimi recepty plné chuti
a vitamina, které dokazuji, Zze zdrava strava miize byt zaroven i gastronomickym zazitkem. Prvnim
je polévka z korfenové zeleniny, druhym pak odlehéené kefirové livance s jablky a ovesnymi vio¢kami.
Zelenina patii k nejlepsim zdrojiim sacharid(i a méla by tvorit zaklad jidelnicku. Obsahuje cenné ziviny,
vitaminy a mineralni latky. Kofenova zelenina, ktera patfi mezi tradi¢ni a nejstarsi druhy na nasem
uzemi, neni vyjimkou. Je dobra na polévky, pe¢ena jako priloha, syrova do salatli, a dokonce se

pouziva i jako prisada do kolacu.

Proc¢ pravé tyto recepty?

ProtoZze kombinuji tradiéni valaSské produkty ocenéné za kvalitu s dostupnou sezénni zeleninou
a ovocem. Vysledkem jsou pokrmy, které zasyti, prohfeji, dodaji energii a zaroven poskytnou télu vse, co

v zimnim obdobi potfebuje.

Vitaminova bomba v kazdé mrkvi, celeru a petrzeli:

Zelenina Kli€ové ziviny Hlavni benefity

Mrkev Beta karoten - ¢im tmavsi, tim je ho Podpora zraku, zdrava plet
vice obsazeno

Celer Eterické oleje, vitamin K, draslik, Spravna srazlivost krve, podpora imunity
hofCik, Zelezo

Petrzel Vitamin C, draslik, antioxidanty LepSi traveni, odvodnéni téla, svézi dech

Cibule Vitaminy B, C, K, E, antibiotické silice Hubi bakterie a viry, posiluje imunitu

Zajimavost:

Cibuli dostavali stavitelé egyptskych pyramid jako sou€ast mzdy. Do Evropy ji pfivezla fimska armada.

Pro vice informaci kontaktujte: Mgr. Katefinu GoroSkov: e-mail: katerina.goroskov@muniga.cz nebo katreh@post.cz,
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Ingredience (4 porce, 45 minut):

400 g ValaSské kysky

2 |zice masla nebo ghi

1 mala cibule

2 stfedné velké mrkve

1 stfedné velka petrzel

Sal, pepf, 6 kulic¢ek nového kofeni, 2 bobkové listy
2 IZice celozrnné p3eni¢né mouky

2 hrsti ovesnych viogek

Zelena jarni cibulka, microgreens, vejce na ozdobu

Postup:

V hrnci rozehfejeme maslo nebo ghi a zpénime na ném najemno nakrajenou cibuli. Pfidame nahrubo
nastrouhanou mrkev a petrzel, lehce osolime a za obCasného michani opékame asi 10 min. Zeleninu
zasypeme moukou, kratce promichdme a zalijeme ValaSskou ky3kou. Pfiljeme pfiblizné 1,5 kelimku vody,
pfidame nové kofeni a bobkovy list. Vafime na mirném ohni zhruba 20 min., dokud zelenina nezmeékne.
Polévku podavame posypanou jarni cibulkou, opeenymi ovesnymi vlockami, microgreens a s pulkou

B . .
vafeného vejce. ’!’ W ©

Kefirové livance s jablky a ovesnymi vio¢kami

Zdrava sladka te€ka bez vyc€itek — perfektni i pro méné svézi jablka!
Ingredience (4 porce, 45 minut):

500 ml Kefirového mléka z Valasska nizkotuéného
2 vejce

200 g mletych ovesnych vlocek

100 g celych ovesnych vio¢ek

200 g jablek - i méné Cerstvych

50 g medu
20 g drozdi
Spetka soli
Autorkou obou receptu a fotografii je
Alena Kolafikova
Postup:

Kefirové mléko nechame ohfat na pokojovou teplotu. Smichame ho s vejci, mletymi i celymi ovesnymi vio¢kami,
medem, drozdim a Spetkou soli. Tésto nechame odpocinout na teplém misté pfiblizné 20 min. Vmichame
nahrubo nastrouhana jablka (neloupeme, pouze odstranime jadfince) a nechame jesté 20 min. kynout. Na
rozpalené panvi smazime malé livance dozlatova z obou stran. Roztirame je do tenké vrstvy, aby se dobfe

propekly. Podavame teplé, vliazné nebo studené, idealné s bilym jogurtem a €erstvym ovocem.
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Valasska kyska 1,5% 400 g — Mlékarensky vyrobek roku 2025
Tradice, kvalita a prestizni ocenéni

ValaSska kyska je idealni volbou pro kazdého, kdo si chce pochutnat a
zaroven podpofit své traveni. Kysané mlécné vyrobky jsou bohaté na
plnohodnotné bilkoviny, vapnik a fosfor, vitaminy skupiny B, probiotické
kultury (Lactobacillus Acidophilus, Bifidobacterium, Streptococcus
Thermophilus). Valasska kySka Mlékarny Valasské Mezifi¢i ziskala titul
Miékarensky vyrobek roku 2025 v kategorii Zakysané mlé¢né vyrobky
a Cenu médii. Ocenéni udéluje Ministerstvo zemeédelstvi,
Ceskomoravsky svaz mlékarensky, Cesky komitét Mezinarodni
mlékarské federace, Sekce pro mléko pfi Potravinaiské komore CR
a Ustav mléka, tukti a kosmetiky VSCHT Praha.

Kefirové mléko z Valasska nizkotucné 1,1% 500 g - Osvézujici probioticka klasika

Jedna se nizkotuény kysany mlécny vyrobek s probiotickymi

kulturami a jemnou, osvézujici chuti. Kefirové mléko nizkotu¢né

v"\

obsahuje  probiotické  kultury  (Lactobacillus  Acidophilus,
Bifidobacterium, Streptococcus Thermophilus). Jeho vyuziti je
Sirokospektré. Nejen jako zdravy napoj, ale i skvéla ingredience do

peceni a vafeni.

Dostupny je v klasické i ochucenych variantach

Kefirové mléko z Valasska merurikové 0,8 % 450 g
Kefirové mléko z ValaSska visfiové 0,8% 450 g

Kefirové mléko z Vala8ska citron-bez. kvét 0,8% 450 g

_
Prevence prostfednictvim spravné stravy neznamena trapeni. S kvalitnimi surovinami, jako jsou produkty
Miékarny Valasské MezifiCi a sezénni kofenova zelenina, mulzete varit pokrmy, které prospivaji télu

i chutovym poharim.

Vyzkousejte a presvédcte se sami

Privatizaci Beskydskych mlékaren v roce 1992 vznikla Mlékarna Valasské Mezifici, spol. s r.o. Soucasny vyrobni program tvofi tyto
vyrobky: JOGURTY — smetanové, polotuéné, ovocné, bilé a BIO, KYSANE VYROBKY - kefirova miéka, acidofilni miéka, kyska
a CERSTVE VYROBKY - $lehagka, mléko. Miékarna Valadské Mezitigi se zaradila mezi vyznamné vyrobce kysanych mié&nych vyrobku
Ceské republiky. Zakaznici si je oblibili pfedevsim pro jejich vysokou kvalitu a lahodnou chut. Prvottidni kvalita vyrobkdi je potvrzena nejen
jejich stoupajici oblibou, ale i ziskanim nejriznéjSich ocenéni. Za témito Uspéchy stoji také zaméstnanci spolecnosti, ktefi ke kvalité
vyrobkl pfispivaji svou poctivou praci. Jeji vyrobky jsou zastoupeny v celé siti obchodnich fetézcli i ostatnich prodejen. Co se tyce
exportnich aktivit, mlékarna se soustfedi i na slovensky trh. Vice informaci o mlékarné naleznete na: _www.jogurtmarlenka.cz,
www.mlekarna-valmez.cz
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