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O tym, ze prawidtowe odzywianie w znacznym stopniu warunkuje dobry stan
zdrowia jesteSmy przekonani. Jednakze, zte nawyki zywieniowe powoduja, ze
nasze jadfospisy sa nieprawidfowe i czesto deficytowe w wiele substancji niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Obserwowana od lat korzystna
tendencja do obnizania wartosci energetycznej diety, jako metody utrzymania
szczuptej sylwetki, niesie jednak ze soba zagrozenie zmniejszenia podazy wielu
niezbednych skfadnikéw odzywczych, ktérych niedobér zwieksza ryzyko wysta-
pienia wielu choréb: miazdzycy, nowotworéw, cukrzycy, osteoporozy, choréb
przewodu pokarmowego, alergicznych i innych. Z tego wzgledu istnieje koniecz-
nos¢ zwiekszenia podazy i asortymentu Srodkéw spozywczych bedacych natural-
nym Zrédiem deficytowych sktadnikéw odzywczych.

Niewatpliwie produktami, ktére spefniaja to zadanie sa probiotyki, czyli zyw-
nosS¢ zawierajaca zywe kultury bakterii fermentacji mlekowej. Mleczne napoje
fermentowane, np. jogurt czy kefir dostarczajg organizmowi wiekszos¢ istotnych
sktadnikéw pokarmowych: wysokowartosciowego biatka, tatwo przyswajalnego
wapnia, pefnowartosciowych witamin i sktadnikéw mineralnych, czyli podstawy
zdrowego odzywiania. Wyjatkowa zaleta tej grupy produktéw jest
korzystny wptyw na sktad flory jelito-
wej, a przez to pra-
widtowos¢ procesow
trawiennych, zacho-
dzacych w naszym
przewodzie pokar-

mowym.
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Fermentacja mleka, jako metoda przedtuzania jego trwatosci znana jest czto-
wiekowi od wielu tysiecy lat; z przyblizeniem mozna stwierdzi¢, ze pierwsze jej
zastosowanie datuje sie na 10-15 tysiecy lat temu, wraz z przejsciem cztowieka
od zbieragtwa i polowania“do uprawy ziemi i hodowli zwierzat domowych:
krow, owiec, koz i wielbtadow.

Dowody archeologiczne wskazuja, ze napoje fermentowane podobne do
dzisiejszego jogurtu znane*byly Babiloficzykom, Egipcjanom, Turkom, na Bat-
kanach oraz narodom Azji. Jogurt, po turecku oznaczajacy kwasne mleko, od
setek lats bﬂ'flx‘/xtwarzany przez ludnos¢ wiejska z zageszczonego przez diugo-
trwate gotowanie mleka bawolego, koziego lub krowiego. Miat on silnie kwasny
smak i zwartg konsystencje, zmuszajaca czesto przed spozyciem do rozcieficza-
nia produktu Woda.

Otrzymywanie napojow fermentowanych opierafo sie wowezas na fakcie, ze
mleko surowe pozostawione bez schtodzenia ulegafo naturalnemu
ukwaszeniu, dzieki czemu mogto by¢ przechowywane przez
kilka dni bez zepsucia. Ukwaszenie zachodzito pod wpty-
wem naturalnej mikroflory mleka, wér6d ktorej w warunkach
goracego klimatu przewazaty bakterie cieptolubne. Z syste-
matycznym'ispozywanlem jogurtu czesto wiazana jest dfu-
gowiecznosé ludéw krajow batkanskich.

Przemystowa produkcje fermentowanych napojow
mlecznych, zapoczatkowano pod koniec XIX wieku. Na
poczatku XX wieku jogurt w Europie sprzedawano w apte-
kach. Dzi$ ponad 30% ludzi na catym $wiecie codziennie
pije jogurty: naturalne i owocowe, tradycyjne, a takze
wzbogacone w dodatkowa probiotyczng i prozdro-
wotng flore bakteryjna.
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nafiojin fermentowanych

Mleczne napoje fermentowane, to
produkty otrzymywane z pasteryzowa-
nego mleka o ustalonej zawartosci ttusz-
czu, poddanego fermentacji mlekowej
wywotanej przez czyste kultury drob-
noustrojéw, odpowiednich dla danego
rodzaju napoju. Na polskim rynku do
najpopularniejszych  naleza: jogurt,

kefir, maslanka, mleko zsiadte, w mniej-
szym stopniu mleko acydofilne.

Jogurt jest najpopularniejszym na
Swiecie mlecznym napojem fermen-
towanym. Produkowany jest z mleka
ukwaszonego zakwasem czystych kultur
bakterii jogurtowych (czyli wyselekcjo-
nowanych szczepéw bakterii fermentacji
mlekowej), nalezacych do dwoch gatun-
kéw: Lactobacillus bulgaricus i Strepto-
coccus thermophilus. Na typowe cechy
smakowo — zapachowe jogurtu sktadaja
sie zarowno kwas mlekowy, jak i lotne
substancje aromatyczne. W asortymen-
cie dostepne sg jogurty naturalne i sma-
kowe z dodatkami owocéw lub warzyw,
ziaren zb6z i innych.

Kefir wywodzi sie z Kaukazu, gdzie
byt wytwarzany w warunkach domo-
wych z mleka koziego lub krowiego.
Proces produkcji kefiru, prowadzono
w glinianych lub drewnianych naczy-
niach, ktérych nie ptukano, co powodo-
wato, ze na ich wewnetrznych Sciankach
tworzyly sie skupiska drobnoustrojow,
nazwane grzybkami lub ziarnami kefiro-
wymi, stanowigce symbiotyczny uktad
bakterii mlekowych (pateczek i pacior-
kowcdéw) oraz drozdzy.

W warunkach przemystowych kefir
otrzymuije sie z mleka pasteryzowanego
poddanego fermentacji przez dodanie
zakwasu otrzymanego z grzybkéw kefi-
rowych lub szczepionek czystych kultur
drobnoustrojéw.



W trakcie otrzymywania kefiru bak-
terie mlekowe prowadza proces fer-
mentacji mlekowej, a drozdze — proces
fermentacji alkoholowej, dlatego kefir
zawiera do 0,5% alkoholu etylowego w
swoim skfadzie.

Maslanka byta i jeszcze czasami jest
otrzymywana podczas zmaslania Smie-
tany w procesie otrzymywania masfa.
Po oddzieleniu tluszczu w postaci
masta uzyskuje sie maslanke, ktéra
zawiera juz tylko niewielkie ilosci ttusz-
czu, a takze zywe bakterie kwasu mle-
kowego. Moze byc¢ takze otrzymywana
w warunkach przemystowych przez
dodatek specjalnie wyselekcjonowa-
nych kultur bakterii mlekowych do
odtfuszczonego mleka. Popularnos¢
maslanki wynika z jej wysokich walo-
row sensorycznych — przyjemnego,
lekko kwasnego i orzezwiajacego smaku
oraz konsystencji, ktéra jest mniej Scista
niz jogurtow. To wszystko sprawia, ze
maslanka doskonale nadaje sie do bez-
posredniego uzycia, jak i przygotowa-
nia na jej bazie koktajli i chfodnikow.

Zsiadle mleko (ukwaszone mleko,
kwasne mleko) jest w Polsce uwazane
za tradycyjny mleczny nap6j fermento-
wany. Jest to produkt najtatwiejszy do
produkgcji i réwnoczesnie najbardziej
naturalny. Tradycyjnie mleko zsiadte
otrzymywano z surowego mleka odsta-
wionego po udoju, az do ukwasze-
nia, ktére powoduja naturalnie obecne
w mleku bakterie mlekowe. W tradycyj-
nej kuchni staropolskiej zsiadte mleko
podaje sie razem z mtodymi gotowa-
nymi ziemniakami i koperkiem.

Mleko acidofilne jest napojem
otrzymywanym po ukwaszeniu mleka
przez pateczki Lactobacillus acidophi-
lus. Tradycyjne mleko acidofilne jest
produktem bardzo kwasnym i réwno-
cze$nie nie posiadajacym silnego aro-
matu charakterystycznego dla innych
mlecznych  napojéw  fermentowa-
nych. Ze wzgledu na mafo korzystne
z punktu widzenia konsumenta walory
smakowe tj. wysoka kwasowosc i staby
aromat, w Polsce mleko acidofilne naj-
czesciej produkuje sie z dodat-
kami owocowymi, cukrem,
z dodatkami  warzyw-
nymi i inne. Jest to jednak
mleko szczegélnie pole- 1
cane osobom z nietole-
rancja laktozy.




Do bakterii fermentacji mlekowej
o korzystnym dziataniu zdrowotnym
nalezg m.in.:
@ Lactobacillus acidophilus,
@ Lactobacillus bulgaricus,
® Lactobacillus casei,
® Bifidobacterium bifidum,
@ Bifidobacterium longum.

Bakterie kwasu mlekowego sa sze-
roko rozpowszechnione w Srodowisku
i od niepamietnych czaséw wykorzy-
stywane byly do naturalnego ukwa-
szania zywnosci. Mozna bez przesady
powiedzie¢, ze bakterie te znajduja sie
dostowniewszedzie.Odurodzeniatowa-
rzysza one cztowiekowi, zwierzetom
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i rodlinom. Ich wspélng cecha jest
zdolnos¢ fermentacji réznych cukréw
w wyniku, ktérej powstaje kwas mle-
kowy. W mleku fermentuja one cukier
mlekowy, w materiale roslinnym zas
glukoze lub inne cukry. To wiasnie
dzieki tym bakteriom mozemy ukwa-
si¢ ogorki i kapuste, a rolnicy otrzy-
muja dzieki procesowi fermentacji tzw.
kiszonki do skarmiania bydfa.

Korzysci ptynace z obecnosci bakte-
rii mlekowych w jelicie cztowieka nie
sposéb niedocenia¢, gdyz zwigkszaja
one stopier wykorzystania skfadnikéw

zywnosci, hamuja rozwoj
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patogendéw i innych szkodliwych bak-
terii, wptywaja korzystnie na system
odpornosciowy cztowieka, a nie-
ktére nawet syntetyzuja witaminy. Ich
liczba w jelitach moze ulega¢ zmniej-
szeniu pod wpltywem chemioterapii,
infekcji wirusowych, czy bakteryjnych,
a takze pod wptywem rodzaju diety,
stanu zdrowia, wieku czy stresu. Wie-
dza dotyczaca ekosystemu jelitowego
i korzystnej w nim roli bakterii kwasu
mlekowego, stafa sie podstawa kon-
cepcji zywnosci probiotycznej, w tym
probiotycznych mlecznych napojéw
fermentowanych.

W przewodzie pokarmowym czto-
wieka odbywa sie wiele proceséw
biochemicznych, ktérych prawid-
towy przebieg w znaczacy spos6b
wptywa na jego zdrowie. Niepra-
widfowy skfad mikroflory jeli-
towej, w ktérej przewazaja
bakterie patogenne nad
bakteriami o korzyst-
nym dziafaniu zdro-
wotnym, w istotny

sposéb wptywa na

zaburzenie  proce-
séw  wchtaniania

i wydalania. Udo-

wodniono, ze zywe

kultury bakterii fer-
mentacji mlekowej
wywieraja korzystne dzia-
tanie na ustréj, poprzez
_¥ przywracanie rownowagi
mikroflory jelitowej.




Przewéd pokarmowy noworodka
w chwili przyjscia na $wiat jest jatowy.
W pierwszych dniach Zzycia bakterie,
ktére dostaja sie do przewodu pokar-
mowego namnazajg sie i kolonizuja
jelita noworodka. Jest to niezbedne
m.in. dla ksztaftowania sprawnie dzia-
tajacego uktadu immunolo-
gicznego, gdyz zachowanie
jatowosci przewodu pokarmo-
wego powodowatoby dysfunk-
cje tego ukfadu. Flora jelitowa
noworodka karmionego mle-
kiem matki, zdominowana jest
przez bifidobakterie. Po zakon-
czeniu karmienia pokarmem
matki, zwykle okoto drugiego
roku Zzycia, skfad bakteryjnej
flory jelitowej stopniowo upo-
dabnia sie do tej, jaka maja
osoby doroste. U miodziezy

w wieku okoto 15 lat jest on juz w zasa-
dzie ustabilizowany.

U os6b zdrowych poszczegblne
szczepy bakterii kolonizujg zwykle

okreslone odcinki przewodu pokarmo-
wego. Zofadek jest prawie jatowy, gdyz
kwasne pH soku zotadkowego dziafa



bakteriobdjczo, stanowiac jed-
nocze$nie naturalna ochrone
organizmu przed wnikaniem
szczepOw patogennych. Wiele
bakterii fizjologicznych, przyje-
tych z positkiem lub w postaci
naturalnych preparatéw, wyka-
zuje opornos¢ na niszczace
dziatanie kwasu solnego lub
kwasow zoétciowych w dalszym
odcinku jelita. W jelicie cien-
kim dominuja szczepy bakterii
Lactobacillus acidophilus, Lac-
tobacillus casei, Streptococcus
thermophilus i w mniejszych
ilosciach  Bifidobakterie.  Najwiecej
bakterii znajduje sie w jelicie grubym
(okoto 10" — 10" w 1 gramie tre-
Sci jelitowej). Bakteryjna flora jelitowa
odgrywa istotna role w procesach tra-
wienia i wchtaniania poszczegélnych
sktadnikéw pokarmowych, szczegél-
nie opornych na trawienie. Ponadto,
flora ta odpowiedzialna jest za ochrone
przewodu pokarmowego przed zasied-

leniem i rozwojem bakterii gnilnych,
regulujac réwniez prawidtowy przebieg
procesow fermentacyjnych. Wykazano,
ze zwiekszanie ilosci bakterii korzyst-
nych dla organizmu cztowieka zmniej-
sza ilos¢ bakterii chorobotwérczych
i chroni organizm przed rozwojem
wielu choréb. Efekt ten mozna uzyskac
wiasnie poprzez spozywanie fermento-
wanych produktéw mlecznych.



Crym sq prrobiolyli?

Okreslenie  probiotyk  dotyczy
szczepu drobnoustroju, ktéry poda-
wany czfowiekowi wptywa korzystnie
na poprawe jego zdrowia. Mikroorga-
nizmy uznane dzisiaj za probiotyczne,
to drobnoustroje wystepujace jako
typowe w przewodzie pokarmowym
czlowieka. Najczesciej sg to szczepy
nalezace do gatunkéw: Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus casei, Lactobacillus para-
casei, Bifidobacterium bifidum oraz Bifi-
dobacterium infantis. W zaleznosci od
szczepu moga one posiadac nastepu-
jace wiasciwosci:

@ hamowanie rozwoju drobnoustro-
jow chorobotwérczych w przewo-
dzie pokarmowym;

® odbudowa prawidfowego ukfadu
i liczebnosci drobnoustrojéw jeli-
towych po réznego rodzaju scho-
rzeniach  jelitowych  (biegunka)
i stosowaniu antybiotykéw;

@ zwiekszenie perystaltyki jelita gru-
bego i udzialu w zapobieganiu
zaparciom;

® przeciwdziafanie nowotworom jelita
grubego;

@ obnizanie poziomu cholesterolu;

® stymulacja ukfadu odpornoscio-
wego.
Bakterie probiotyczne posiadaja

zdolno$¢  syntetyzowania niektérych
witamin z grupy B, kwasu foliowego
i witaminy K. Szczegélnie wazne jest
zwiekszanie poziomu kwasu folio-
wego, ktérego niedobory obserwuije sie
w zwyczajowych dietach. Kwas foliowy
odgrywa niebagatelng role przy
redukcji homocysteiny, niezaleznego
czynnika ryzyka miazdzycy, a u kobiet
w ciazy niezbedny jest w przeciwdzia-
taniu powstawania wad rozwojowych
cewy nerwowej u ptodu.
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Udowodniono, ze najkorzystniejszym nosnikiem bakterii probio-
tycznych sa produkty mleczne, gdyz mleko jest naturalnym Zrédtem ich
wystepowania. W mleku wystepuje takze laktoza, ktéra stymuluje wzrost
bakterii probiotycznych. W 1 gramie dobrej jakosci jogurtu probiotycz-
nego, powinno znajdowac sie okofo 108 bakterii, a wiec wraz ze spozyciem
typowego 150 gramowego jogurtu przyjmujemy ich ogromna dawke.

W ostatnich latach wprowadzono na rynek nowa
generacje mlecznych napojéw fermentowanych
zawierajacych dodatkowe bakterie flory jelitowej
z rodzaju Lactobacillus lub Bifidobacterium. Pro-
dukty te nazywane sg réwniez napojami trzeciej
generacji, bio-jogurtami, czy zywymi jogur-
tami. W Polsce spozycie tych napojoéw stop-
niowo wzrasta. Jogurty najnowszej generagji,
ktére dopiero od niedawna pojawity sie w ofer-
cie handlowej, na Swiecie ciesza sie od lat duza
popularnoscia.

Dla fatwego odr6znienia napojéw tradycyjnych
od napojoéw zawierajacych dodatkowe bakterie
probiotyczne jest nadanie im nazwy z przedrost-
kiem ,Bio”. Tak wiec jogurt produkowany
z dodatkiem bakterii probiotycznych nosi nazwe
,Biojogurt”, kefir za§ — ,Biokefir”. Skfad gatun-
kowy dodatkowej mikroflory probiotycznej
powinien by¢ wyszczegblniony na opakowa-
niach jednostkowych.
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Mleczne napoje fermentowane sg
chetnie spozywane przede wszystkim
ze wzgledu na ich przyjemne cechy
organoleptyczne, ale stanowia takze
artykuty o duzym znaczeniu prozdro-
wotnym. Wiasciwosci odzywcze i die-
tetyczne tych napojéw zwigzane sa
zaréwno z ich sktadem chemicznym,
zaleznym od surowca, jak tez obec-
noscia zywych drobnoustrojow. Na
ogét napoje fermentowane sa tra-
wione 2-3-krotnie szybciej niz mleko.
Podobnie jak mleko i jego przetwory,
zawieraja  petnowartosciowe biatko
o zbilansowanym skfadzie aminokwa-
sowym. Obserwuje sie tez korzystny ich
wplyw na wydzielanie zétci i sokéw tra-
wiennych w przewodzie pokarmowym.
Ponadto zawarte w mleku mikroorga-

nizmy przyczyniaja sie do dodatkowej
zmu witamin

kowy obecny

nych zwieksza

Napoje mleczne

biosyntezy waznych dla

z grupy B,
'. f w  napojach
przyswajalnos¢

fermentowane dzieki

naszego organi-

a kwas mle-

fermentowa-
wapnia i zelaza.

specjalnym szczepom bakterii, posia-
daja réwniez zdolnos¢ biodegrada-
cji azotynéw, ktére dostarczane s
do przewodu pokarmowego z pokar-
mami, co w konsekwencji zmniejsza
ryzyko powstania substancji pro-nowo-
tworowych. Ponadto wykazano, ze
spozywanie fermentowanych napojéw
mlecznych jest szczegélnie wskazane
w sytuacji zapobiegania bakteryjnym
zatruciom pokarmowym, i infekcjom,
w niedoborach laktazy — enzymu
umozliwiajacego  trawienie  cukru
mlecznego (laktozy), w zaparciach
stolca lub réznego typu biegunkach
np. po antybiotykoterapii (korzyst-
nie jest pi¢ te napoje po zakornczeniu
leczenia antybiotykami), jak réwniez
wspomagajaco w kuracjach antynowo-
tworowych, antycholesterolowych, czy
ostabionej odpornosci immunologicz-
nej organizmu.

Jak juz wspomniano, spozywanie
napojéw mlecznych fermentowanych
moze by¢ niezwykle pomocne u lu-
dzi nietolerujacych mleka ,stodkiego”.
W napojach fermentowanych laktoza
ulega fermentacji do kwasu mlekowe-
go. Ponadto wraz ze spozywanymi na-
pojami do organizmu zostaje wprowa-
dzony enzym laktaza (B-D-galaktozy-
daza) wytwarzana przez bakterie mle-
kowe, ktére dodatkowo wspomagaja



trawienie laktozy w przewodzie pokar-
mowym czfowieka.

Coraz wiecej wynikéw badan po-
twierdza, iz bakterie kwasu mlekowe-
go posiadaja zdolnos¢ stymulowania
ukfadu immunologicznego. Stwierdzo-
no, ze obecnos¢ tych bakterii pobudza
zarébwno odpowiedzi organizmu typu
humoralnego, jak i komérkowego oraz
przyczynia sie do wzrostu syntezy im-
munoglobulin, czyli ciat odpornoscio-
wych organizmu. Stymulacja ukfadu
immunologicznego odbywa sie réw-
niez m.in. poprzez zwiekszenie pro-
dukcji w organizmie, naturalnych sub-
stancji przeciwbakteryjnych i przeciw-
wirusowych.

We wszystkich modelach diet prze-
ciwmiazdzycowych, probiotyki zajmu-
ja poczesne miejsce, czego powodem
jest ich wptyw na obnizanie poziomu
cholesterolu we krwi. Dzieje sie
tak na skutek zdolnosci
asymilowania przez
nie cholesterolu ze
Swiatta jelita, wyni-
kiem czego jest obni-
zenie stezenia LDL-
cholesterolu — ,zfe-
go” w surowicy krwi.
Ponadto, probioty-
ki w wyniku wpty-
wu na fermenta-
cje oligosacha-
rydéw i frakgji
rozpuszczal-
nych bton-
nika pokar-
mowego,
przyczy-
niajg sie

hamowania syntezy endogennej (we-
wnatrz watrobowej) cholesterolu, co
skutkuje obnizeniem poziomu chole-
sterolu we krwi.

Bardzo korzystne oddziatywanie
fermentowanych napojéw mlecznych
na organizm cztowieka, zalezy rowniez
od faktu, ze sg to produkty o wysokiej
wartoéci odzywczej, stanowigce istot-
ne zrédlo petnowartosciowego biat-
ka, tatwo przyswajalnego i niezbedne-
go wapnia oraz posiadajace zdolnos¢
zwiekszania wchtaniania magnezu z in-
nych zrédet pokarmowych.
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Nasyceni informacjami na temat mlecz-
nych napojéw fermentowanych zadajmy
sobie teraz praktyczne rzeczowe pytanie,
a mianowicie dlaczego niezbedne jest picie
mlecznych napojéw fermentowanych?

Odpowiedz jest prosta — obecnos¢ bak-
terii fermentacji mlekowej nadaje mlecznym
napojom fermentowanym wtasciwosci profi-
laktyczne, jesli idzie o zapobieganie wystepo-
waniu wielu choréb.

Podsumujmy: profilaktyczne i terapeutyczne wtasciwosci napo-
jow fermentowanych z udziatem tradycyjnej i nowej mikroflory,
odgrywaja istotna role w:
® leczeniu zaburzen jelitowych,
® w regulacji czestotliwosci wypréznien,

@ w leczeniu choréb nowotworowych,

® w zwalczaniu nadmiernego poziomu cholesterolu we krwi,

® we wzmacnianiu systemu immunologicznego.



Antynowotworowa i antymutagenna aktywnos¢ bakterii kwasu
mlekowego i napojoéw je zawierajacych, wynika przede wszystkim
z nastepujacych wiasciwosci:

® zdolnosci inaktywacji lub hamowania powstawania zwigzkéw
rakotwdrczych w przewodzie pokarmowym,

® stymulacji lub wzmocnienia systemu immunologicznego oraz

® zahamowania rozwoju mikroflory feralnej (gnilnej), dzieki czemu
zmniejsza sie poziom enzyméw uaktywniajacych substancje rako-
twdrcze.

Zatem cztowiek, ktéry rozumie zasady prawidtowego zywienia
oraz ma che¢ dbania o wfasne zdrowie nie moze w ciagu cafe-
go swojego zycia zrezygnowac z regularnego spozywania fermen-
towanych napojéw mlecznych i probiotykéw i to w ilosciach, kto-
re sg zalecane.




Przepisy

Mleczne napoje fermentowane nalezag do zywnoéci funkcjonalnej, poniewaz nie
tylko pomagaja w utrzymaniu dobrej figury, lecz dzigki wtasciwosciom probio-
tycznym zapewniajg zdrowie i dlugowiecznos¢. Jogurt czy kefir naturalny dosko-
nale zastepuje majonez i §mietane w zupach, salatkach, suréwkach. Mleczne napoje
fermentowane sg czesto wykorzystywane jako dodatek do ciast i deseréw, koktajli,
chtodnikéw oraz soséw. Jogurty, kefiry, maslanka, zsiadte mleko i mleko acidofilne sa
produktami cenionymi ze wzgledu na réznorodnos¢ smakéw i odmian, ktére obec-
nie mozemy znalez¢ na rynku. Ponizej proponujemy przepisy, ktére pozwolg odkry¢
nowe kulinarne doznania, jakie mozemy uzyska¢ dzieki wzbogaceniu codziennej

diety w mleczne napoje fermentowane.

Zyczymy smacznego i dobrej zabawy!!!

Napoje jogurtowe

morelowo-jabtkowy

Sktadniki:
150 ml jogurtu naturalnego
1-2 jabltka

70g moreli suszonych lub $wiezych

Sposob wykonania:

Zmiksowaé obrane jabtka i morele (mozna je
réwniez zetrze¢ na tarce). Jesli uzyjemy suszonych
moreli, nalezy je wezesniej namoczy¢ w przego-
towanej wodzie; morele $wieze sparzy¢ i obraé ze
skérki. Nastepnie do przygotowanych owocéw
dodac jogurt i catos¢ dobrze wymieszac.




Jogurtowo-truskawkowy

Sktadniki:

250 ml kefiru lub maslanki
250 ml (1 szklanka) truskawek
250 ml jogurtu naturalnego
tyzka miodu

Sposib wykonania:

Owoce umy¢, szyputki truskawek usunaé, osu-
szy¢ po umyciu. Wszystkie sktadniki zmik-
sowaé. Wstawi¢ do lodéwki na co najmniej
1 godzing. Podawac zimny. (Zamiast truskawek
mozna stosowal wszystkie sezonowe owoce

migkkie, a w szczegélnosci poziomki, maliny,

jagody, jezyny itp.)

bananowo-truskawkowy

Sktadniki:

maly jogurt naturalny

1 banan

mrozone truskawki — 10 szt.
100 ml soku z pomarariczy

cukier

Sposib wykonania:

Banan obra¢ ze skérki, pokroi¢ i zmiksowac
z truskawkami, jogurtem i sokiem z pomaran-
czy. Mozna doda¢ cukier do smaku.

owocowy z migdatami lub orzechami

Sktadniki:
150 ml jogurtu naturalnego
20 dkg migdat6éw lub orzechéw laskowych
10 dkg jagod, poziomek lub truskawek
3 suszone daktyle

Sposib wykonania:
Migdaly lub orzechy zmieli¢ w miynku do
kawy lub rozgnies¢. Jogurt z owocami zmik-
sowa¢ i do powstatego napoju doda¢ zmielone
migdaty lub orzechy.



Sosy jogurtowe

R

Sos do kurczaka Sposib wykonania:
Wrymiesza¢ jogurt (lub kefir) z tyzeczka curry,

et 5 doda¢ troche pieprzu i 3 tyzki sosu sojowego.
1 jogurt naturalny lub gesty kefir Dobrze wymieszaé. Najlepiej smakuje w pota-
RISy BRI CUTTY; czeniu z pieczonym kurczakiem i ryzem.
pieprz

S0S sOjowy
Sos jogurtowy
Sktadniki: Sposib wykonania:

200 ml jogurtu naturalnego Wzystkie sktadniki dobrze wymieszac z jogur-
2 tyzki posiekanego szczypiorku tem i przyprawic catos¢ do smaku. Podawac ze
2 tyzki posiekanej natki pietruszki $wiezymi gotowanymi ziemniakami lub ryzem.
2 tyzki posiekanego koperku

szczypta soli, pieprzu i cukru

szczypta czerwonej sproszkowanej papryki




Chlodniki jogurtowe

Jogurtowo-pomidorowy

Sktadniki:
2-3 szklanki jogurtu naturalnego
1 szklanka soku wielowarzywnego

¥ szklanki soku pomidorowego

posiekana zielona pietruszka i koperek

s6l

Sposob wykonania:

Sok wielowarzywny i pomidorowy polaczy¢ z jogurtem
i wymiesza¢ w mikserze. Doda¢ posiekang pietruszke i kope-
rek. Przyprawic¢ do smaku sola. Podaje si¢ w filizankach, najle-

piej przed positkiem gléwnym.

Maslanka z miodem

Skladniki:
3-4 szklanki maslanki lub kefiru
2 z6ttka
4 tyzki miodu
sok z cytryny

Przepisy opracowano na podstawie:

Sposob wykonania:

Z6ttka doktadnie utrze¢ z miodem. Dola¢ 1-2
szklanki maslanki i troche soku z cytryny, zmik-
sowaé. Dola¢ pozostatg cze$¢ maslanki, wymie-
sza¢ i wstawi¢ do lodéwki. Podawaé zimne.
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