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Istota dobrej i zdrowej diety jest spozywanie r6znorodnych po-
karméw, oczywiscie przy zachowaniu umiaru w ilosci ich jedzenia.

Sery, mleko oraz napoje fermentowane s3 bogatym Zrédtem
skfadnikéw odzywczych, zwiazkéw mineralnych oraz witamin, kto-
re odgrywaja pierwszorzedng role w utrzymaniu naszego organizmu
w dobrym zdrowiu, kondydji fizycznej i psychiczne;.

Sery naleza do produktéw fermentowanych otrzymanych po-
przez wydzielenie z mleka biatek (gtéwnie kazeiny) i ttuszczu, przy
udziale enzymatycznego preparatu podpuszczkowego
i/lub bakterii kwasu mlekowego. Sa produktami moz-

liwymi do spozycia bezposrednio po wyrobie lub
po okresie dojrzewania. Sery to przede wszystkim
najlepsze zrédto fatwo przyswajalnego wapnia, biaf-
ka, witamin i innych pefnowartosciowych sktadni-
kow mineralnych.

Sery dojrzewajace otrzymuje sie poprzez odpo-
wiednig obrébke podpuszczkowego skrzepu mleka,
ktéry po odwodnieniu, uformowaniu, ewentualnym

prasowaniu, nasoleniu i kilkutygodniowym

lub kilkumiesiecznym dojrzewaniu, daje

produkt o charakterystycznym zapachu

i smaku, wfasciwej mu plastycznosci
oraz duzej wartosci odzywcze;j.




Poczatki produkgji sera sa Scisle zwiazane z udo-
mowieniem i hodowla zwierzat. Najstarszymi ga-
tunkami, ktére udomowiono byly woty, owce
i kozy. Prawdopodobnie ponad 10 tys. lat
temu pasterze mezopotamscy otrzyma-

li pierwszy ser z zsiadtego mleka owiec "
i kéz, dzieki temu, iz zaobserwowa- £ s
no fakt rozdzielania sie twarogu od ser-

watki w procesie kwasnienia. Po odsaczeniu, uformowaniu
i osuszeniu twarég mogt by¢ prostym i dobrym pozywieniem.

Kolejnego kroku w rozwoju serowarstwa dokonali pasterze, ;
ktérzy wlewali mleko do buktakéw sporzadzonych z Zotadkéw
owiec i zauwazyli, ze dzielito sie ono na skrzep i serwatke. Z czasem na-
uczono sie odcedzac skrzep, osusza¢ go i soli¢, aby byt dtuzej trwaty. Doswiadcze-
nia te byly podstawa produkcji seréw podpuszczkowych dojrzewajacych. Do dzis
w krajach arabskich wyrabia sie ta stara metoda specyficzny rodzaj sera — kishk.

Otrzymywanie seréw z mleka krowiego byfo efektem rozwiniecia hodowli
kréw, a produkty te staly sie z czasem najbardziej popularnym i podstawowym
pokarmem.

Dowody na to, ze sery miekkie wytwarzano w starozytnosci, znajdujemy w pis-
mach sumeryjskich pochodzacych z okoto 3000 r. p.n.e. W Babilonii ser byt zna-
ny, ale nalezat do luksusowych produktéw spozywczych. W Europie i Egipcie zna-
leziono pozostatosci urzadzen stuzacych do wytwarzania sera. Ich pochodzenie
datuje sie rowniez na okoto 3000 r. p.n.e. O serach wzmiankuje sie takze w Sta-
rym Testamencie.

Najstarszym ze znanych dzi$ serow jest francuski Roquefort, uznawany za kréla
seréw i niewatpliwie jeden z najlepszych seréw na Swiecie. W okresie Sredniowie-
cza technologie serowarskie rozwijane byty gtéwnie przez mnichéw, ktérzy uczyli
chfopéw, jak dbac o zdrowie zwierzat domowych i produkowac dobre sery. Pierw-
sza przemystowa produkcja sera zostata uruchomiona w 1815 r. w Szwajcarii.

Do Polski serowarstwo dotarto zza Karpat, z terenéw Wotoszczyzny, gdzie pro-
dukowano sery z owczego mleka. W XIX wieku nowe receptury na produkcje se-
réw zéttych przywiezli imigranci z Niemiec, Holandii i Szwajcarii.

Najlepszymi serami i zwiazang z nimi tradycja kulinarng moga sie pochwali¢:
Francuzi, Wiosi, Szwajcarzy i Holendrzy. Dzi$ istnieje okoto 4 tysiace rodzajow
sera, a w Polsce wytwarza sie ich ok. 90.



W zaleznosci od wieku, wysitku fizycznego, stanu fizjo-
logicznego i Srodowiska — od 800 do 1200 mg/dzien
(Srednio 1000 mg/dzien). Czy wiesz ile musiatbys
zjes¢, w przeliczeniu na pojedynczy produkt, aby za-
spokoi¢ to zapotrzebowanie? Obrazuje to tabela po-
nizej. Dla poréwnania, aby pokry¢ petne zapotrze-
bowanie dzienne na wapn, nalezatoby spozy¢ oko-
to skrzynki jabtek (25 kg), 10 bochenkéw chleba
lub tylko okoto 100 graméw sera edamskiego lub
ementalskiego.

Zawartos¢  wapnia w 100g przyktadowych [':
produktéw wraz z wyszczegélnieniem ilosci tych |
produktéw ktdre zawieraja 1000 mg wapnia.

Produkt Zawarto$¢ wapnia Iloé¢ produktu, w ktorej jest
w 100 g produktu [mg] 1000 mg wapnia [kg]

chleb zwykly 17 5,9
batonik 95 1
kapusta kiszona 36 2,8
pomidory 9 11,1
jabtka 4 25
sardynki w oleju 330 0,3
piers z kurczaka 5 20
mleko 2% ti. 120 0,8
ser edamski 867 0,12

twaroég 88 1,1



Na Swiecie istnieje duza réznorod-
nos¢ rodzajow i smakéw serébw zatem
bez cienia watpliwosci mozna powie-
dzie¢, ze kazde nawet najbardziej gry-
masne i wyszukane podniebienie znaj-
dzie swoje ulubione sery.

Sery naleza do produktéw mlecz-
nych fermentowanych. Produkty mlecz-
ne fermentowane z udziatem bakterii
kwasu mlekowego sa Zrédtem probio-
tykéw (bakterii) i synbiotykéw (zwiaz-
kéw) stabilizujacych prawidfowa mi-

Sery oprécz duzej zawartosci wap-  kroflore jelitowa cztowieka, ktéra sku-
nia, stanowia bardzo dobre Zréd- tecznie chroni i poprawia nasze zdro-
to wiekszosci podstawowych wie i samopoczucie.
sktadnikéw  pokarmowych:
wysokowartosciowego biat-
ka, bedacego najlepszym
Zrédtem aminokwaséw eg-
zogennych, niezbednych
do prawidiowego funk-
cjonowania  organi-
zmu oraz tluszczu
mlecznego,  ktéry
jednak jest takze
bogatym Zrédtem
nasyconych kwa-
sow ttuszczowych.

Mleka stodkie-
go nie nalezy pole-
cac osobom z nietole-
rancja laktozy (w kraju
stanowia okofo 15-20%),
natomiast, bardzo dobrym
rozwigzaniem, dla tych
0s6b jest spozywanie se-
réw dojrzewajacych, gdyz
w przeciwienstwie do mle-
ka i seréw twarogowych,
nie zawieraja one laktozy.




@Wm&w

Sery mozemy podzieli¢ wedtug na-
stepujacych kryteriéw:

@ rodzaju uzytego mleka (krowie, ko-
zie, owcze, mieszane);

@ sposobu otrzymania skrzepu (pod-
puszczkowe — otrzymywane z mleka
stodkiego pod wptywem dziatania na
kazeine kompleksu enzyméw pod-

puszczki,  otrzymywanych

z zofadkow cielat lub

substytutéw  mikro-

biologicznych,

kwasowe (twarogi) — otrzymywane
poprzez koagulacje i wydzielenie ka-
zeiny pod wpltywem kwasu mleko-
wego wytworzonego na skutek ukwa-
szania przez bakterie mlekowe, pod-
puszczkowo — kwasowe — mieszana
koagulacja kazeiny, zwarowe — wy-
tracanie kazeiny pod wptywem tem-
peratury przy odpowiednim pH);
zawartosci wody (bardzo twarde, twar-
de, péttwarde, pétmiekkie, miekkie);
zawartosci ttuszczu (chude, pétttu-
ste, Sredniottuste, petnottuste, Smie-
tankowe);

dojrzewania (Swieze — twarogowe,
dojrzewajace — tzw. zdfte i plesniowe);
obecnosci lub braku plesni (plesnio-
we: z porostem, z przerostem plesni
i mieszane);

obrébki termicznej masy serowej
(z masy parzonej, z masy smazonej,
sery topione). Przyktadowo sery to-
pione otrzymuje sie poprzez roz-
drobnienie masy serowej i dodatek
tzw. topnikéw. Nosza one najczes-
ciej nazwe tego sera, ktéry stanowi
co najmniej 80% mieszanki podda-
wanej topnieniu;

z uwagi na tradycyjne miejsce po-
chodzenia (sery holenderskie: Edam,
Gouda, sery szwajcarskie: Ementa-
ler, Gruyer, sery francuskie: Roque-
fort, Brie, Camembert, sery angiel-
skie: Cheddar, Chester, Stilton, sery
wtoskie: Parmesan, Mozzarella, Gor-
gonzola, Ricotta).



Przecietny skfad trzech glownych typéw sera

Zawartos¢ wody [%] 40-43 52 -55 75 — 80
Zawartos¢ tluszczu [%] 24 23 10
Zawartos¢ biatka [%] 26 21 15
Zawartos¢ soli [%] 0,7 0,9 -
Zawarto$¢ wapnia [mg/100 gl 870 450 100
Zawarto$c¢ cholesterolu [mg/100 g] 71 70 37
Kalorycznos¢ [kcal/100 g] 313 291 175

Przecietny skfad trzech giéwnych
typow sera, ze wzgledu na sposéb
otrzymania skrzepu, przedstawiono
w powyzszej tabeli na przykfadzie
sera podpuszczkowego (Edamski), sera
podpuszczkowo-kwasowego plesnio-
wego (Camembert) i sera kwasowego
(twardg klinek).

W serach twarogowych jest kilka-
krotnie nizsza zawarto$¢ wapnia w po-
réwnaniu do seréw dojrzewajacych.

Na szczeg6lna uwage zastuguje fakt,
ze w serach podpuszczkowych wyste-
puje optymalna proporcja wapnia do
fosforu (1,2:1). Proporcja taka zapew-
nia dobra mineralizacje
kosci, ktére zbudo-

wapnia i biatka
zwanego kola-
genem.
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Takze bardzo korzystny stosunek
wapnia do biatka w serach podpusz-
czkowych, przy dodatkowo duzej jego
zawartosci w produkcie, przyczynia sie
do wysokiej biodostepnosci wapnia.
Nadmiar biatka w pozywieniu moze
wptywac niekorzystnie na przyswajal-
nos¢ wapnia zwiekszajac jego straty
w moczu. Spozycie dzienne dwoch
(okoto 50-70 g) plasterkéw sera zot-
tego (podpuszczkowego) dostarcza
ok. 500-600 mg Ca, co pokrywa 50%
dobowego zapotrzebowania na ten
sktadnik.
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R6znorodnos¢ seréw zalezy gtéwnie od jakosci mleka, sposobu jego obrébki,
rodzaju obecnej w nich mikroflory oraz warunkéw dojrzewania. R6znice w tech-
nologii produkcji (czesto bardzo mafe), sa podstawa wyraznej odmiennosci sma-
kéw i mozliwosci bogatego zastosowania seréw do konsumpcji. R6znorodnos¢ za-
stosowan sera jest ogromna, od kanapek, zakasek i przystawek, poprzez dodatki
do dan, cafe dania az po desery.

W przesziosci, jak i teraz wytwarzanie seréw byfo i jest sposobem przetwarza-
nia i przechowywania nadmiaru mleka w postaci tego dobrego i praktycznego pro-
duktu. Podstawowe zasady wytwarzania seréw ulegaty przez lata niewielkim zmia-
nom i pozostaja praktycznie identyczne od wiekow, szczegdlnie w odniesieniu do
seréw tradycyjnych — farmerskich czy rzemieslniczych.

Postep technologiczny, przemystowa produkcja i nowoczesne techniki daja
obecnie gwarancje bezpieczenstwa, dobrej higieny i jakosci otrzym ywanych se-
row. Niemniej jednak sery tradycyjne otrzymywane niezmiennym
mi, na malg skale cieszg sie duza popularnoscia.




.
smakdu ¢

Sery wystepuja w przeogromnej,
czesto niepowtarzalnej i trudnej do
opisania gamie smakéw i zapachow.

Poczawszy od delikatnych, o smaku
lekko mlekowym, stodkawym, poprzez
aromatyczne, orzechowe, pieczarko-
we, fagodne, kwaskowate, az do wy-
raznych, ostrych, pikantnych.

Bardzo charakterystyczny, typowy
zapach i smak przypominajacy pieczar-
ki maja sery Camembert i Brie.

Sery z wewnetrznym przerostem
plesniowym np. Roquefort, Gorgon-
zola nalezg do najciekawszych seréw

s/

S$wiata, o bardzo zr6znicowanych, spe-
cyficznych najczesciej intensywnych
smakach, wedtug niektérych zbyt moc-
no utrwalonych sola.

Sery typu szwajcarskiego sa stodka-
we, niekiedy lekko szczypiace w jezyk
i 0 orzechowym smaku.

Natomiast sery typu holenderskie-
go sa lekko kwaskowe, fagodne, czesto
obojetne w smaku.

Sery pielegnowane na maz (mazio-
we) sg czesto wrecz o nieprzyjemnym
zapachu, ale zdecydowanym wyszuka-
nym smaku.




bosce?
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Ksztatt, wielkos¢, liczba oczek lub ich
brak na przekroju sera sa zré6znicowane
w zaleznosci od rodzaju sera. Niektére
sery nie posiadaja oczek np. sery do tar-
cia (Parmezan, Grana), wiekszos¢ serow
typu angielskiego (Cheddar, Chesshire),
sery z masy parzonej (Mozzarella, Kasz-
kawat) lub sery solankowe (Feta). Brak
oczkowania w tych serach w zaden
sposéb nie obniza ich wartosci. Sery te
maja inne wyszukane zalety organolep-
tyczne. Szkoda tylko, Ze na polskim ryn-
ku nalezg one raczej do rzadkosci i nie
ma wiekszych tradycji w ich spozywa-
niu i zastosowaniach kulinarnych, cho-
ciaz sukcesywnie zdobywaja uznanie
klientow.

Oryginalny utarty wioski Parmezan,
nadaje niepowtarzalny smak przypra-
wianym potrawom.

Obecnos¢ oczek jest koniecz-
na w serach typu holenderskiego, czy
szwajcarskiego. W serach Gouda,
Edamski, Podlaski itp., powinny wyste-
powac co prawda nieliczne, ale co naj-
mniej 2-3 oczka (wielkosci ziarna gro-
chu lub fasoli) na przekroju sera. Moze
sie zdarzy¢, ze na jednym przekroju
sera oczek nie bedzie, ale jesli przy po-
nownym przekrojeniu réwniez ich nie
bedzie to lepiej takiego sera nie kupo-
wac. Taki ser jest ,Slepy”, co Swiadczy
o btedach produkcyjnych.

W serach typu szwajcarskiego
(Ementaler) lub podobnych szwajcar-
sko-holenderskich (Radamer, Maz-
damer) oczka powinny by¢ liczne

o wielkosci nie przekraczajacej
czere$ni. Prawidfowe oczka

w tych serach, jak i w se-
rach typu holenderskie-
go powinny by¢ regu-
larne, okragte, gtad-

kie od wewnatrz.




Podtuzne, ptaskie oczka lub pekniecia
Swiadcza o nieprawidtowej, ujawniaja-
cej sie dodatkowo nieprzyjemnym za-
pachem fermentacji mastowej, spowo-
dowanej rozwojem bakterii przetrwal-
nikujacych.

W serach pielegnowanych na maz,
prasowanych w masie (pod wiasnym
ciezarem) z przerostem plesniowym,
oczkowanie podobne jest do przekroju
orzecha wiloskiego. Najlepiej obrazuje
to przyktad sera Tylzyckiego.

Bardzo drobne, czesto dos¢ regu-
larne, liczne oczka wielkosci tebka od
szpilki spowodowane sa rozwojem bak-
terii z grupy coli. Swiadczy to o niehi-
gienicznej produkgji, a sery takie majq
niewfasciwy smak i zapach. Brak oczek
w serach, w ktérych powinny one wy-
stepowac, Swiadczy o nieprawidtowos-
ciach w fermentacji i procesach dojrze-
wania serow.

Przy zakupie seréw powinnismy
wiedzie¢, co w nich cenimy najbar-
dziej. Na przyktad, z seréw typu ca-
membert czy brie z porostem plesnio-
wym, staramy sie wybiera¢ serki pta-
skie odpowiednio miekkie. Zbyt wyso-
kie (grube) moga w Srodku by¢ niedoj-
rzafe i zblizone do zwykfego twarogu.

Przy serach typu ementalskiego,
ktére sa bardzo duze unikamy skraj-
nych czesci sera ze stabym oczkowa-
niem, czesto zbyt twardych i suchych,
o gorszych cechach organoleptycz-
nych niz czesci Srodkowe.

Sery sa réwnie réznorodne pod
wzgledem smaku, jak i wygladu. Pomi-
jajac opakowanie mozna by pokusi¢ sie
o stwierdzenie, ze im brzydszy wyglad
sera tym ciekawszy i bardziej oryginalny
moze mie¢ on smak. W gamie smakoéw
krajowe sery dojrzewajace nie reprezen-
tuja zbyt duzej réznorodnosci, podob-
nie jak w Holandii — jednym z najwiek-
szych producentéw i eksporteréw sera
na Swiecie, produkuje sie praktycznie
dwa gatunki seréw (Edamski i Gouda)
na dodatek zblizone. Nalezy przyzna¢,
ze w ostatnich latach wiele zaktadéw
mleczarskich produkuje sery bedace na
dobrym Swiatowym poziomie, o czym
Swiadczy stale rosnacy eksport krajo-
wych seréw do krajéw zachodnich.







® Aby sery uzyskaty petnie smaku i aromatu, na-
lezy je wyjac z lodéwki, co najmniej na godzi-
ne przed podaniem, najlepiej je wtedy trzy-
mac pod specjalnym kloszem do sera.

@ Deska powinna obejmowac 3-5 gatunkéw
sera, kazdy o innym smaku, konsystendji,
ksztatcie, barwie skorki i migzszu.

® Zestaw seréw powinien uwzglednia¢ upodo-
bania gospodarza i goéci, warto podawac je z ka-
watkami pieczywa np. chrupkiego lub krakerséw
oraz odpowiednia iloscia soku jabtkowego lub wina.

® Warto komponowac ser z porostem plesni np. Brie, Camem-
bert, przerostem plesni np. Lazur, Roquefort, ser twardy lub péftwardy
np. Bursztynowy, Ementaler i ser kozi lub owczy.

@ Sery podaje sie na desce, ale dopuszczalne sg wszelkie innowacje (np. wiklina,
kawatek drewna).

@ Do seréw podaje sie oprocz pieczywa Swieze owoce (winogrona, mus zurawi-
nowy), owoce suszone, orzechy, pikle.

® Smakowanie rozpoczynamy od sera najtagodniejszego.

® Nie ma nic lepszego, jak podanie ,deski” ulubionych seréw na zakoriczenie
obiadu lub kolacji w gronie przyjacio6f.

Zawartosc niektdrych skladnikéw odzywczych w 100 g wybranych grup seréw (wartosci Srednie)

Rodzaj sera Thuszez | Biatko Wapni | Energia | Cholesterol
; [g] [g] [mg] [keal] [mg]

Sery podpuszczkowe i

Ser topiony kremowy 87

Ser twarogowy
podpuszczkowo- kwasoWY' ‘”

Ser twarogowy kwasowy 37

37



Przepisy

Sery stanowig nieodzowny ele-
ment tradycji kulinarnej wielu
krajéw. Z zamilowania do se-
réw styna szczegdlnie Fran-
cuzi, dla ktérych deska seréw
jest najlepszym zakoriczeniem
kazdego positku. Sery mozna
spozywaé¢ w wielu postaciach,
poczawszy od najprostszych
jak sktadnik kanapek, pizzy,
zapiekanek, réznorodnych sa-
tatek, koreczkéw poprzez do-
datek smakowy do rosoléw
i zup warzywnych, nadzienie
do migs, a takze sktadnik so-
séw i dressingéw. Ponizej pro-
ponujemy przepisy (w propor-
cjach dla 2-3 oséb w zalezno-
éci od apetytu), ktére pozwo-

la odkry¢ réznorodnosé i bo-

gactwo smakéw, jakie moze-

my uzyska¢ dzigki wykorzy-
staniu seréw.

Zyczymy smacznego i dobrej zabawy!!!




Pasta serowa

Sktadniki:
40 dkg sera (najlepiej troche twardszy,
moze by¢ podsuszony)
3-41yzki jogurtu naturalnego
sok z cytryny
ziota i przyprawy
s6l

pieprz

Sposib wykonania:

Ser zetrzeé na drobno, ale nie na wiérki.
Czosnek zmiazdzy¢, wymieszad z serem,
jogurtem naturalnym, sokiem i przypra-
wami. Odstawié¢ na troche, aby wszystko
sie ,przegryzto”. Pasta §wietnie smakuje
sama, ale réwniez jako dodatek do kana-

pek, chipséw, krakerséw.

Satatka pertowa

Sktadniki:
10-20 dkg sera plesniowego
1 sloik selera konserwowanego
1 puszka kukurydzy
1 puszka ananaséw
3-41yzki jogurtu naturalnego
20 dkg szynki konserwowej
2 mate biate czgsci pora
5 jaj

Sposib wykonania:

Ugotowane jaja, por i szynke konser-
wowg pokroi¢ w kostke. Ser zetrzed
na tarce o grubych oczkach. Wszystkie
sktadniki uktada¢ w szklanym naczy-
niu kolejno warstwami (seler konser-
wowy, kukurydza, ananasy, jaja, szynka
konserwowa, por, ser twardy dojrzewa-
jacy). Nastepnie ok. 50 ml soku z anana-
séw wymieszaé z jogurtem naturalnym
i doda¢ do satatki.



Zupa z zielonego ogirka

Sktadniki:
1 tréjkatny serek topiony kremowy
0,5 litra wody (2 szklanki)
1 kostka rosotowa
1 maty zielony ogérek
1 tyzka maki ziemniaczanej

przyprawy i pieprz do smaku

lyzeczka swiezego lub suszonego koperku

Sposib wykonania:

Ogoérek zmiksowaé z woda, nastepnie
przetozy¢ catos¢ do garnka. Doda¢ serek
topiony i pozostate sktadniki — zagoto-
waé. Od chwili wrzenia gotowa¢ mini-
mum 10 minut caly czas mieszajac.
Doprawi¢ do smaku, podawa¢ na goraco

np.z groszkami ptysiowymi.

Placek a la ,cygariski”

Skladniki:
30 dkg sera
(najlepiej plesniowy o ostrym smaku)
35 dkg ziemniakéw
2-3 tyzki maki
1jajo
sol
przyprawy (pieprz, papryka)

olej do smazenia.

Sposib wykonania:

Ziemniaki obra¢ i wraz z cebulg zetrze¢ na
tarce lub zmiksowaé. Do otrzymanej masy
doda¢ jajo, make i s6l — wymieszaé. Ser
zetrze¢ na $rednich oczkach tarki i odsta-
wi¢. Na rozgrzanym oleju usmazy¢ z przy-
gotowanego ciasta, duzy placek i po prze-
wréceniu nasypac wezesniej przygotowany
starty ser oraz przyprawy, mozna réwniez
na wierzch placka potozy¢ 3-4 plaster-
kéw sera topionego. Calosé utrzymac pod
przykryciem, az do rozplyniecia si¢ sera
(ok. 10-15 minut) — podawac na goraco.



Zapiekanka serowo-jajeczna

Sktadniki:
25 dkg ostrego startego sera
1 kg ziemniakéw
4 jaja
200 ml jogurtu naturalnego
2 czubate tyzeczki masta
zielenina
s6l
butka tarta

Sposib wykonania:

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach,
obraé, poczekaé az wystygna i pokroié
w kostke. Jaja ugotowaé na twardo, obra¢
i pokroi¢ w plastry. Forme wysmarowac
mastem, obsypa¢ butka tarta. Uktadaé
warstwami ziemniaki z jajami posypujac
sola. Na koniec zala¢ jogurtem i posypaé

serem — zapiec. Podajac posypaé posie-

kang zielening.

Makaron z brokutami i serem

Sktadniki:

ser plesniowy

% paczki makaronu
1-2 brokuty

curry

olej do smazenia

1 puszka turiczyka w sosie wlasnym

Sposib wykonania:

Ugotowa¢ makaron, w osobnym garnku
ugotowac brokuty. Odcedzi¢. Na patelni
lub w garnku rozgrza¢ olej, wsypa¢ do
niego ugotowany makaron, brokuty, turi-
czyka odsaczonego z wody, pokrojony
w kawatki ser i posypa¢ curry. Wszystko
wymiesza¢ i smazy¢ ok.10 minut. Poda-
waé na ciepto. Ma oryginalny kolor, ale

jest przepyszne!!



Lazania

Skladniki:

ser mozarella
brokuty
pomidory
mleko

masto

maka (do beszamelu)
platy lasagne
oregano
bazylia
czosnek
pieczarki

ketchup (albo inny sos)

s6l

Sposib wykonania:

Nalezy ugotowal brokuly w osolo-
nej wodzie. W miedzyczasie utrze¢ ser.
Nastepnie odcedzi¢ brokuty. W tym
czasie przygotowywaé sos beszamel: na
patelni roztopi¢ masto i dodawa¢ make
oraz mleko, az do uzyskania budynio-
watej masy. Do naczynia zaroodpor-
nego nalac sosu (przyprawic go), nastep-
nie potozy¢ na tym platki lasagne, na to
brokuty i plasterki pomidora, zasypaé to
serem. Powtérzy¢ te czynnosci. Ostat-
nig warstwe (platy lasagne) zala¢ sosem
i przyprawié, po czym posypaé serem.
Wszystko wstawi¢ do piekarnika na

35-40 min. Uzy¢ wiele przypraw (wedle

gustu) do smaku.

Przepisy opracowano na podstawie:

1. Praca zbiorowa pod redakcja M. Librowskiej: Kuchnia Polska, PWE Warszawa 1985.

2. Zbiory wlasne pracownikéw ZPPM.



Krokiety

Skladniki — farsz:
20 dkg startego sera
0,5 kg pieczarek
1 cebula
1 jajo
sol

pieprz

Sktadniki — ciasto:
mleko
maka
1 jajo

s6l

Sposib wykonania:
Pieczarki usmazy¢ z cebula, jak ostygna

doda¢ ser i doprawié. Nastepnie do far-
szu dodac jajo i wymieszac.

Ciasto przygotowaé jak na nalesniki
(tylko troche rzadsze, zeby placki byly
ciefisze, czyli make z mlekiem, jajem
i solg — wymieszac). Placki usmazy¢ na
oleju.

Na placku roztozy¢ farsz (na jego koricu
na niecaly szerokos¢ placka), zlozy¢
brzegi i zawija¢ jak rolade. Panierowaé
w bulce tartej i jaju i smazy¢ na oleju.

Podawac z barszczem czerwonym.

Broszure opracowano na podstawie:

® N v R W N~

. Ed. Roginski H., Fuquay H.J., Fox P.E: Encyclopedia of Dairy Science. Academic Press, Amsterdam, 2003.

. Pijanowski E., Gawel J.: Zarys chemii i technologii mleczarstwa. PWRIL, 1985 Warszawa.

. Towaroznawstwo zywnosci przetworzonej, pod redakeja E Swiderskiego. Wyd. SGGW, 1999 Warszawa.

. Dairy Processing Handbook. Tetra Pak Processing Systems AB, Lund, 1995.

. Nadolna I., Kunachowicz H., Przygoda B., Iwanow K.: Mleko a zdrowie. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2001.
Masui K., Hamada T.: Francuskie sery. Wyd. Wiedza i Zycie, Warszawa, 1997.

. Narbutt J.: Sery $wiata. Encyklopedia. Wyd. Ksigzkowe Twoj Styl, Warszawa, 1998.

. Kunachowicz H.: Tabele warto$ci odzywczej produktow spozywezych. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 1998.
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