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Ne

nadarmo se tvarohu Å™Ã­kÃ¡ bÃ­lÃ© zlato. Je tradiÄ•nÃ­ mlÃ©Ä•nÃ½ vÃ½robek s

velmi dlouhou historiÃ­. MÃ¡ mlÃ©Ä•nÄ› smetanovou chuÅ¥, bÃ­lou barvu a jemnÄ›

krÃ©movitou chuÅ¥ anebo naopak hrudkovitou konzistenci. VznikÃ¡ vysrÃ¡Å¾enÃ­m

bÃ­lkoviny mlÃ©ka pomocÃ­ kulturnÃ­ch mikroorganismÅ¯, popÅ™. enzymÅ¯. UÅ¾ z tohoto

popisu je zÅ™ejmÃ©, Å¾e se jednÃ¡

o zcela pÅ™Ã­rodnÃ­ potravinu. Jednou z plnohodnotnÃ½ch bÃ­lkovin obsaÅ¾enÃ½ch v tvarohu je kasein,

kterÃ½ pozitivnÄ› pÅ¯sobÃ­ na ochranu jaternÃ­ch bunÄ›k, ovlivÅˆuje rÅ¯st Ä•lovÄ›ka a

podporuje i mozkovou Ä•innost.









 



VÄ›tÅ¡ina nutriÄ•nÃ­ poradcÅ¯ se shoduje, Å¾e

veÄ•eÅ™e mÃ¡ bÃ½t bohatÃ¡ na bÃ­lkoviny a chudÃ¡ na cukry. Proto se tvaroh

k veÄ•eÅ™i opravdu hodÃ­. NavÃ­c vÃ½bornÄ› zasytÃ­ - zaÅ¾ene hlad na nÄ›kolik

hodin, a je lehce stravitelnÃ½ - nebude vÃ¡s ve spanÃ­ tlaÄ•it Å¾aludek.



U mlÃ©Ä•nÃ½ch vÃ½robkÅ¯,

sÃ½rÅ¯ a tvarohÅ¯ pÅ™edevÅ¡Ã­m, je obecnÄ› vyuÅ¾itelnost obsaÅ¾enÃ©ho vÃ¡pnÃ­ku vysokÃ¡.

DÅ¯vodem je fakt, Å¾e tÃ©mÄ›Å™ neobsahujÃ­ lÃ¡tky, kterÃ© vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ­ vÃ¡pnÃ­ku brÃ¡nÃ­, a

naopak obsahujÃ­ laktÃ³zu nebo nÄ›kterÃ© aminokyseliny, kterÃ© vyuÅ¾itelnost vÃ¡pnÃ­ku

zvyÅ¡ujÃ­. 



 



Tvarohem

okyselujete obsah stÅ™ev a tÃ­m niÄ•Ã­te hnilobnÃ© mikroby tvoÅ™Ã­cÃ­ karcinogennÃ­

lÃ¡tky. NavÃ­c pÅ™i vÃ½robÄ› tvrdÃ©ho tvarohu nenÃ­ pouÅ¾ita termizace a tÃ­m je

zachovÃ¡na prospÄ›Å¡nÃ¡ mikroflÃ³ra, kterÃ¡ mÃ¡ velmi pÅ™Ã­znivÃ½ vliv na zdravÃ­ stÅ™ev. Tvaroh

se vÃ½bornÄ› hodÃ­ do studenÃ© i teplÃ© kuchynÄ› â€“ ani tepelnou Ãºpravou totiÅ¾ neztrÃ¡cÃ­ svÃ©

skvÄ›lÃ© nutriÄ•nÃ­ hodnoty. Je velmi univerzÃ¡lnÃ­ â€“ tvaroh vÃ¡m zajistÃ­ nadÃ½chanou

chuÅ¥ vaÅ¡eho dezertu i bez pÅ™idanÃ©ho tuku. Ve slanÃ© kuchyni mÅ¯Å¾e najÃ­t uplatnÄ›nÃ­

pÅ™i pÅ™Ã­pravÄ› salÃ¡tÅ¯, kde nahradÃ­ tuÄ•nÃ½ balkÃ¡nskÃ½ sÃ½r. No a domÃ¡cÃ­ chlÃ©b s

pomazÃ¡nkou z tvarohu, je prostÄ› klasikou. 







Tvaroh

se trÃ¡vÃ­ velmi snadno (pominu-li ty z vÃ¡s, kteÅ™Ã­ majÃ­ alergii na mlÃ©Ä•nou

bÃ­lkovinu) a dÃ­ky postupnÃ©mu uvolÅˆovÃ¡nÃ­ aminokyselin, kterÃ© umoÅ¾Åˆuje unikÃ¡tnÃ­

micelÃ¡rnÃ­ struktura, hraje prim i ve vyuÅ¾itelnosti bÃ­lkovin (pro zajÃ­mavost:

prim ve vyuÅ¾itelnosti hrajÃ­ OlomouckÃ© tvarÅ¯Å¾ky, kterÃ© se takÃ© vyrÃ¡bÃ­ z

tvarohu), coÅ¾ opÄ›t zlepÅ¡Ã­ stravitelnost. PrÃ¡vÄ› dÃ­ky vynikajÃ­cÃ­ stravitelnosti a

tomu, Å¾e mÃ¡ pozitivnÃ­ vliv na trÃ¡vicÃ­ trakt, najde uplatnÄ›nÃ­ u Å¡etÅ™Ã­cÃ­ diety

pÅ™i onemocnÄ›nÃ­ Å¾luÄ•nÃ­ku, stÅ™ev a jater.



  



OvocnÃ©

knedlÃ­ky z tvarohovÃ©ho tÄ›sta

 



TakÅ¾e -

kdo si dÃ¡ tvarohovÃ© knedlÃ­ky? Na tÄ›sto jsou tÅ™eba jen tÅ™i suroviny, kterÃ© vÅ¡ichni

mÃ¡te doma. Za pÅ¯l hodiny mÅ¯Å¾ete servÃ­rovatâ€¦
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Suroviny na 4-5 porcÃ­: 



500g

mÄ›kkÃ©ho tvarohu



350g hrubÃ© mouky



Å¡petka

soli



2

vajÃ­Ä•ka



  



Postup: 



CelÃ¡

vajÃ­Ä•ka smÃ­chÃ¡me s tvarohem a postupnÄ› vmÃ­chÃ¡me mouku.



TÄ›sto

bude hutnÃ© a lehce lepivÃ©, proto doporuÄ•uji si u sebe mouku nechat a vÅ¾dycky si

v nÃ­ "namoÄ•it" prsty. 



Vrstvu

tÄ›sta kolem ovoce by nemÄ›la bÃ½t velkÃ¡.



V

osolenÃ© vodÄ› vaÅ™Ã­me 6-7 minut. 



Dobrou chuÅ¥, pokud jste se

rozhodli,



Å¾e si je dnes uvaÅ™Ã­te 



d@niela
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