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Ne

nadarmo se tvarohu A™A-kA; bA-IA® zlato. Je tradiAsnA- mIA©AnAYs vAYsrobek s

velmi dlouhou historiA-. MAj mIA©A«nA> smetanovou chuA¥, bA-lou barvu a jemnA»

krA©movitou chuA¥ anebo naopak hrudkovitou konzistenci. VznikAj vysrAjA¥.enA-m

bA-Ikoviny mIA©ka pomocA- kulturnA-ch mikroorganismA™, popA™. enzymA™. UA¥ z tohoto

popisu je ZA™ejmA©, A¥ze se jednAj

o zcela pA™A-rodnA- potravinu. Jednou z plnohodnotnAYsch bA-lkovin obsaA¥senAvzch v tvarohu je kasein,
kterAv: pozitivnA> pA sobA- na ochranu jaternA-ch bunAsk, ovlivA“uje rA st AelovAska a

podporuje i mozkovou Asinnost.

VAstAjina nutriAenA- poradcA™ se shoduje, Avze

veAeeA™e mA;j bAvst bohatAj na bA-lkoviny a chudAj na cukry. Proto se tvaroh

k veAseA™i opravdu hodA-. NavA-c vAYsbornAs> zasytA- - zaA¥sene hlad na nAskolik
hodin, a je lehce stravitelnAY: - nebude VAjs ve spanA- tlaAsit A¥aludek.

U mIA©A«nAYsch vAYarobkA™,

sAvarA™a tvarohA” pA™edevAjA-m, je obecnA> vyuAdiitelnost obsaA¥senA©ho vAjpnA-ku vysokA;.

DA vodem je fakt, A¥%e tAOMA>A™ neobsahujA- IAjtky, kterA© vstA™ebAjvAinA- vAjpnA-ku brAjnA-, a
naoEak obsahujA- laktA3zu nebo nA>kterA© aminokyseliny, kterA® vyuAiitelnost vAjpnA-ku

ZVyAjujA-.

Tvarohem

okyselujete obsah stA™ev a tA-m niAsA-te hnilobnA© ‘mikroby tvoA™A-cA- karcmogennA-

IAjtky. NavA-c pA™i vAvsrobA> tvrdA®ho tvarohu nenA- pouA¥iita termizace a tA-m je

zachovA.na prospA»&mA. mikroflAra, kterA. mA; velmi pA™A-znivA¥: vliv na zdravA- stA™ev. Tvaroh
se VA¥%bornA> hodA- do studenA®© i teplA© kuchynA> 4€" ani tepelnou A°pravou totiA¥: neztrAjcA- svA©
skvA>IA© nutriAenA- hodnoty. Je velmi univerzAjInA- 4€" tvaroh vAim zajistA- nadAvschanou

chulA¥ vaAjeho dezertu i bez pA™idanA©ho tuku. Ve slanA© kuchyni mA"A%e najA-t uplatnA>nA-

pA™i pA™A-pravA> salAjtA”, kde nahradA- tuAsnAY%: balkAjnskAY2 sA¥r. No a domAjcA- chlAGb s
pomazAjnkou z tvarohu, je prostA> klasikou.

Tvaroh

se trAjvA- velmi snadno (pominu-li ty z vAjs, kteA™A- majA- alergii na mIA©A«nou

bA-lkovinu) a dA-ky postupnA©mu uvolA”ovAinA- aminokyselin, kterA© umoA¥A uje unikAjtnA-
micelAjrnA- struktura, hraje prim i ve vyuA¥itelnosti bA-lkovin (pro zajA-mavost:

prim ve vyuA¥iitelnosti hrajA- OlomouckA®© tvarA A¥iky, kterA© se takA© vyrAjbA- z

tvarohu), coA¥: opAst zlepAjA- stravitelnost. PrAjvA> dA-ky vynikajA-cA- stravitelnosti a

tomu, A¥e mAj pozitivnA- vliv na trAjvicA- trakt, najde uplatnA>nA- u AjetA™A-cA- diety

pA™i onemocnAsnA- A¥zluAenA-ku, stA™ev a jater.

OvocnA©
knedIA-ky z tvarohovA©ho tA>sta

TakA¥e -
kdo si dAj tvarohovA© knedIA-ky? Na tA>sto jsou tA™eba jen tA™i suroviny, kterA® vAjichni
mAijte doma. Za pAT hodiny mA A¥.ete servA-rovata€!
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Suroviny na 4-5 porcA-:

5009
mA>kkA©ho tvarohu

3509 hrubA© mouky

Ajpetka
soli

2 ~
vajA-Aska

Postup:

CelAj

vajA-Aska smA-chAjme s tvarohem a postupnA> vmA-chAjme mouku.

TAssto . B

bude hutnA®© a lehce lepivA©, proto doporuAsuji si u sebe mouku nechat a vA%dycky si
v nA- "namoAeit" prsty.

Vrstvu _ B
tAssta kolem ovoce by nemAsla bAvat velkA.

\Y
osolenA© vodA> vaA™A-me 6-7 minut.

Dobrou chuA¥, pokud jste se
rozhodli,

A%e si je dnes uvaA™A-te

d@niela
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