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Korzysci dla zdrowia ptynace
ze spozywania jogurtow

Jak czesto bywa z réznymi opowie$ciami

o wielkich odkryciach, historia o pasterzu,
ktory niést mleko przez pustynie w worku

z kozlej skory i w ten sposéb stworzyt
pierwszy jogurt, jest oczywiscie odrobine
uproszczona. W praktyce kwestia waloréw
smakowych i zdrowotnych jogurtéw wymaga
nieco szerszego omowienia.

Badania ciagle trwaja, ale wsréd
specjalistow od ochrony zdrowia panuje do$¢
powszechna zgoda co do tego, ze probiotyki
— takie jak wystepujace w jogurtach
zawierajacych zywe kultury bakterii — mogg
mie¢ korzystny wplyw na zdrowie, poniewaz
wspieraja procesy trawienia, zwiekszaja
wchlanianie sktadnikéw odzywezych
i mineraléw (zwlaszcza wapnia), podnosza
odpornosé organizmu i pomagaja mu zwalczad
szkodliwe bakterie. Poza tym kolejne badania
potwierdzaja, ze bakterie zawarte w jogurcie
mogy sie przyczyniac¢ do tagodzenia objaw6w
zespolu jelita drazliwego, jak réwniez biegunek
towarzyszacych niektérym chorobom.

Wielu pediatréw zaleca spozywanie
jogurtéw dzieciom, u ktérych wystepuja
biegunki badz niestrawnosé, a takze infekcje
obejmujace przew6d pokarmowy.

W badaniach opublikowanych na famach
~Annals of Nutrition & Metabolism”

E. Fabian wykazuje, ze u kobiet spozywajacych
jogurty probiotyczne nie tylko istotnie
obnizyt sie poziom (zlego) cholesterolu LDL,
ale réwniez znacznie wzrést poziom (dobrego)
cholesterolu HDL. Badania wykazuja réwniez
zwigzek miedzy produktami o wysokiej
zawarto$ci wapnia, zwlaszcza mleka
niskottuszczowego, jogurtow i kefiréw,

a spadkiem masy ciala. Z danych wynika,

ze ryzyko otylosci spada nawet o 70 procent,
gdy spozycie wapnia zwiekszy sie o dwie
porcje w stosunku do zalecanego dla danej
plei i grupy wiekowej.

Wstepne badania prowadzone
na zwierzetach wskazuja, ze Lactobacillus
wystepujacy w jogurtach moze mie¢
ochronny i leczniczy wplyw na stawy objete
zapaleniem. Wykazano réwniez, ze bakterie
zawarte w jogurcie probiotycznym do§é¢
skutecznie zwalczajg bakterie Helicobacter
pylori, przyczyniajace sie do powstawania
choroby wrzodowe;.

Dla ludzi, ktérzy maja alergie na biatko
lub nie toleruja laktozy, jogurt czesto okazuje
sie lepiej przyswajalny. Zywe kultury bakterii
czeSciowo trawig biatko z mleka, dzieki czemu
staje sie ono tatwiej przyswajalne i mniej
uczula. Bakterie typu Lacto przyczyniajg sie
do wzrostu liczebno$ci korzystnych bakterii
w okreznicy, poza tym ograniczaja
przetwarzanie z6lci w rakotwoéreze kwasy
z6tciowe. Wlagnie z uwagi na obecno$¢ tych
bakterii, jak réwniez z powodu wysokiej
zawartoS$ci wapnia, jogurty mogg przyczyniaé
sie do spadku prawdopodobienstwa rozwoju
raka jelita grubego.

Jogurt pomaga réwniez zapanowac
nad drozdzyca. Z badan wynika, ze codzienne
spozywanie 250 g jogurtu zawierajacego zywe
kultury bakterii skutkuje zmniejszeniem
kolonii drozdzy w pochwie i obniza
czestotliwoscei wystepowania drozdzycy.
Wiecej informacji na temat zaleznosci miedzy
jogurtem a zdrowiem znalez¢ mozna
w czesci rozpoczynajacej sie na stronie 62.

Produkty petnowartosciowe

i jogurty

Nie ma najmniejszych watpliwosci

co do tego, ze nasz sposéb odzywiania sie
ma wplyw nie tylko na to, kim jestesmy

i co udaje sie nam osiggnad, ale réwniez

na to, jak wygladamy i jak sie czujemy.

W szezegolnosci wplywa to na nasze ogélne
zdrowie i poziom energii. Spozywanie
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réznorodnych §wiezych i pelnowarto$ciowych
produktéw, zwlaszeza owocow i warzyw,

to kwestia o zasadniczym znaczeniu.

Odkad mieszkancy krajéow rozwinietych
zjadaja coraz wiecej zywnosci rafinowanej

i przetworzone;j (stodzonych platkéw
$niadaniowych, produktéw garmazeryjnych
i mrozonych z dodatkami thuszezowymi

i syntetycznymi, a takze przekasek
stanowigcych zrédlo tak zwanych pustych

kalorii), ro$nie réwniez czestotliwo$é
wystepowania wspotezesnych chordb.
Petnowartosciowe produkty, czyli takie,
ktére zjadamy w stanie zblizonym
do naturalnego — to nasza pierwsza linia
obrony przed tymi chorobami.
Pelnowartosciowe produkty zawieraja duzo
niezbednych organizmowi witamin,
sktadnikéw mineralnych, biatek i enzyméw,
jak réwniez zlozone weglowodany

Sktadniki odzywcze w jednej porcji (250 g) jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu

Sktadnik
odzywczy

Funkcja

Procent
dziennego
zapotrzebowania

Jod

Niezbedny do produkcji hormondw.

58%

Wapn

Zasadniczo istotny dla zdrowia kosci i zebow, a takze
komarek, réwniez tych tworzgcych serce, ptuca i nerwy
—ich funkcjonowanie zalezy od odpowiedniego poziomu
wapnia. Wapn zawarty w jogurcie tatwiej sie przyswaja

i charakteryzuje sie wiekszg biodostepnoscig niz ten
wystepujgcy w innych produktach o wysokiej zawartosci
wapnia.

45%

Fosfor

Pomaga organizmowi w metabolizmie (wykorzystaniu)
biatka, wapnia oraz glukozy. Jest potrzebny do tworzenia
kosci i zebow, wzrostu komérek i prawidtowego
funkcjonowania narzgdéw.

35%

Witamina B
(ryboflawina)

Pomaga w odbudowie i utrzymywaniu dobrej kondycji skory,
wtosoéw i oczu. Wspomaga zapobieganie chorobom
degeneracyjnym, takim jak choroby nowotworowe, choroby
serca czy choroba Alzheimera. Pomaga organizmowi
pozyskiwac energie z pozywienia.

32%

Biatko

Stanowi materiat wykorzystywany do budowy i naprawy
miesni i tkanek. Jogurty zawierajg biatko posiadajace zdolnosé
wychwytywania zelaza — laktoferyne, ktéra wspomaga
wzrost i aktywnos$é komaorek kosciotwadrczych
(osteoblastow).

25%

Witamina By,

Chroni korncéwki nerwdéw, obniza ryzyko wystgpienia udaru,
choréb nowotworowych, chordéb serca oraz innych choréb
degeneracyjnych. Reguluje wzrost i kondycje komérek.
Pomaga w wytwarzaniu hemoglobiny.

25%

Potas

Razem z sodem (sél) pomaga utrzymywac odpowiedni
poziom nawodnienia organizmu i moze obnizac ci$nienie
krwi.

20%

Cynk

Wspomaga uktad nerwowy, korzystnie wptywa na stan
emocjonalny i psychiczny. Wzmacnia uktad odpornosciowy,
pomaga kontrolowac¢ poziom cukru we krwi i chroni
organizm przed wolnymi rodnikami.

15%

Witamina Bs

Wspomaga nadnercza, ktdre uczestniczg w procesie
metabolizmu. Pomaga organizmowi w walce z alergiami
i utrzymywaniu dobrej kondycji skory, miesni i nerwoéw.

15%
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i fitosktadniki odzywcze, dzieki ktérym
utrzymujemy wysoki poziom aktywnosci,
sprawnosci intelektualnej i odpornosci na
choroby.

Nie kazdy jogurt

to produkt petnowartosciowy
Kupujgc jogurt w sklepie, warto spojrzeé

na etykiete i zapozna¢ sie z lista sktadnikéw
i wartoscig odzywceza takiego produktu.
Jogurt z dodatkiem cukru (fruktozy, syropu
glukozowo-fruktozowego, sacharozy

lub dekstrozy), jak réwniez innych
wypelniaczy czy barwnikéw, moze mie¢
podobny wplyw na organizm jak produkty
rafinowane. Aby rozpozna¢ taki nie do konca
zdrowy jogurt, warto sprawdzi¢ poziom
kalorii, weglowodanéw i biatek.

Porcja jogurtu (250 g) o niskiej zawarto$ci
thuszezu powinna dostarcza¢ organizmowi
nie wiecej niz 100 kalorii. Weglowodanéw
powinno by¢ w nim nie wiecej

niz 10 gramé6w, a biatka co najmniej

20 gramo6w.

Najlepszy jogurt to taki, ktéry zawiera
wylaceznie mleko i zywe kultury bakterii.
Taka charakterystyke ma jogurt
przygotowywany w domu z mleka o niskiej
zawarto$ci thuszcezu i bakterii jogurtowych.
Jesli producent zdecydowal sie poddaé

gotowy produkt obrébce cieplnej

lub pasteryzacji, to w ten sposéb zabit
wszelkie zywe bakterie. W takich
przypadkach do jogurtu dodaje sie tez
zwykle cukier i stabilizatory, a czesto takze
chemiczne konserwanty.

Sosy — satatkowe i inne — na bazie
jogurtu, a takze najrézniejsze rodzynki,
czekoladki, cukierki i precelki z dodatkiem
stodzonego jogurtu tez nie zawieraja zywych
kultur baterii. Réwniez kupujac jogurt
mrozony, nalezy sprawdzi¢, czy zawiera on
co najmniej 10 milionéw zywych bakterii
w jednym gramie — warto tez skontrolowaé
zawarto$¢ cukru oraz innych dodatkéw,
aby oceni¢ rzeczywistg warto$¢ zdrowotng
takiego produktu.

Jaki jogurt najlepiej przyrzadzac
lub kupowac?

Zdecydowanie najlepszy jogurt, jaki mozna
samodzielnie przyrzadzi¢ lub kupic,

zeby przyrzadza¢ dania wedtug przepiséw
z tej ksigzki, to naturalny jogurt
niskotluszczowy zawierajacy zywe kultury
bakterii. Jogurt naturalny ma mniej wiecej
o polowe mniej kalorii niz jogurt z dodatkiem
owocow. Poza tym jogurt naturalny zawiera
niemal dwa razy wiecej biatka

i wiecej wapnia.
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Produkcja jogurtu
metodg domow3

Po co robi¢ wiasny jogurt?

To jeden z produktéw tradycyjnie
sprzedawanych w sklepach, ktére mozemy
bez wiekszego wysitku przyrzadzaé
samodzielnie. Taki wlasnorecznie zrobiony
jogurt mozna nastepnie wykorzystywac
jako sktadnik pysznych i zdrowych dan.
Samodzielnie przyrzadzajac jogurt,

mamy wplyw na to, ile zawiera on ptynéw
(mleka krowiego, owczego czy koziego),

ile cukru i ile ttuszczu. Domowy jogurt
nie zawiera chemicznych §rodkéw
konserwujacych, sztucznych barwnikéw

i dodatkéw smakowych. Odkad zaczetam
samodzielnie robi¢ jogurt i zawsze mam go
pod reka, chetnie siegam po niego

w réznych sytuacjach, w ktérych normalnie
uzytabym kupnych produktéw o wyzszej
zawartoSci thuszezu, takich jak $mietana,
majonez czy ser kremowy. Przyrzadzanie
jogurtu w domu jest bardzo proste!

Co jest potrzebne
na poczatek?
W produkeji tak domowego, jak
i komercyjnego jogurtu podstawowg role
odgrywaja trzy czynniki: $wieze mleko,
zywe kultury bakterii i temperatura.
Wystarczy odpowiednio je do siebie
dopasowaé, zeby bez wickszego wysitku
produkowaé¢ dowolne ilo$ci $wiezutkiego,
kremowego eliksiru, ktéry potem mozna
spozywaé w postaci naturalnej lub
z dodatkami (propozycje na stronie 48
i dalszych), a takze wykorzystywaé do
przyrzadzania dan wedtug przepiséw
z kolejnych rozdziatéw.

Poza tym potrzebny jest tez rondel
z nierdzewnej stali, termometr spozywczy
i zrédlo ciepta albo elektryczna
jogurtownica.

Mleko

Jogurty komercyjne sa w wiekszosci
produkowane z pasteryzowanego mleka
krowiego o niskiej zawartosci tluszczu.

W charakterze zageszczacza dodaje sie

do nich odttuszczone mleko w proszku.
Roéwniez domowe jogurty na 0gét powstaja
z takiego wlasnie mleka, poniewaz jest ono
powszechnie dostepne w sklepach.

Coraz wiecej 0sob stara sie jednak
wytwarza¢ jogurt z mleka organicznego,
aby uniknaé¢ negatywnych konsekwenc;ji
spozywania mleka od zwierzat, ktérym
podawano hormony wzrostu i antybiotyki
lub ktére karmiono paszami GMO badz

z dodatkiem pestycydow.

Homogenizacja to mechaniczny proces
rozbijania czasteczek thuszezu zawartych

w mleku (oraz innych produktach ptynnych)
i rownomiernego rozprowadzania ich w calej
objetosci cieczy, aby nie pltywaly tylko

po powierzchni. Do przyrzadzania jogurtu
nie trzeba uzywac¢ mleka homogenizowanego.
Wielu producentéw rzemieslniczych
wytwarza swoje jogurty z mleka koziego,
ktore jest co prawda pasteryzowane,

ale nie homogenizowane.

Pasteryzacja prowadzi do sterylizacji mleka
(oraz innych produktéw ptynnych). Polega
na podgrzaniu mleka do 63°C

i utrzymywaniu go w tej temperaturze
przez co najmniej 30 minut.

Mozna réwniez pasteryzowac¢ mleko
,blyskawicznie”. Do tego nalezy je
utrzymywadé w temperaturze 72°C

przez co najmniej 16 sekund. Obie metody
prowadza do zabicia szkodliwych bakterii.
W Ameryce Pétnocnej sprzedaje sie niemal
wylacznie mleko pasteryzowane.

Produkcja jogurtu metodg domowg 15



Rodzaje mleka wykorzystywanego
do produkcji jogurtu

Wazne: mleko powinno by¢ mozliwie jak
najSwiezsze.

Mieko krowie charakteryzuje sie wicksza
zawarto$cig wody niz mleko innych
zwierzat. Tlosé thuszezu w mleku od krowy
waha sie od 0 do 18 procent. Wyr6zniamy
nastepujace typy mleka krowiego:

* Mleko petottuste — szklanka (250 ml)
takiego mleka dostarcza organizmowi
okolo 165 kalorii. Z takiego mleka powstaje
gesty, kremowy jogurt, nawet bez dodatku
odttuszczonego mleka w proszku.

* Mleko 2% — szklanka (250 ml) takiego

mleka dostarcza organizmowi okoto

115 kalorii. Z takiego mleka powstaje

nieco rzadszy jogurt. Jesli doda sie

do niego ¥ szklanki (75 ml) odttuszczonego

mleka w proszku, otrzyma sie gesty i kremowy

jogurt o zwickszonej zawartosci biatka.

Mleko 1% — szklanka (250 ml) takiego

mleka dostarcza organizmowi okoto

100 kalorii. Z takiego mleka powstaje nieco

rzadszy jogurt. Jesli doda sie do niego

Y5 szklanki (75 ml) odttuszczonego mleka

w proszku, otrzyma sie gesty i kremowy

jogurt o zwiekszonej zawarto$ci biatkal.

Mleko odttuszezone — szklanka (250 ml)

takiego mleka dostarcza organizmowi

okoto 82 kalorii. Z takiego mleka powstaje
rzadszy jogurt?. Jesli doda sie do niego

Vs szklanki (75 ml) odtluszczonego mleka

w proszku, otrzyma sie gesty i kremowy

jogurt o zwiekszonej zawartosci biatka.

Mleko skondensowane — pelnottuste

mleko, z ktérego odparowano potowe

wody (czasami mozna spotka¢ produkty
na bazie mleka 2-procentowego lub
odttuszczonego). Dostepne jest zwykle

w puszkach i trzeba do niego doda¢ wode.

Szklanka (250 ml) takiego mleka dostarcza

organizmowi okolo 173 kalorii. Z takiego

mleka powstaje gesty, kremowy jogurt.
Mleko skondensowane zostato
wykorzystane w przepisie na podstawowy
jogurt z mleka zageszczonego (s. 23).
Stodzone mleko skondensowane

— pelotluste mleko, z ktérego odparowano
60 procent wody i do ktérego dodano
cukier. Jogurty przyrzadzone na bazie
takiego mleka sa stodsze i bardziej
kaloryczne. W tej ksigzce znajduje ono
zastosowanie tylko do przyrzadzania
jogurtéw deserowych (s. 282-289).

Mieko kozie charakteryzuje sie wyzsza
zawartoScig wapnia, potasu, magnezu

i witaminy A niz mleko krowie. Jest tez
dobrze tolerowane przez czes$¢ osob,

ktore nie moga spozywac mleka krowiego.
Latwiej sie je trawi, poniewaz czasteczki
thuszczu sg mniejsze i pozostaja rozproszone
nawet bez homogenizacji. Jogurty z mleka
koziego sa bielsze (poniewaz caly beta-karoten
zostaje przeksztalcony w witamine A)

i rzadsze niz jogurty z mleka krowiego,
dlatego do ich zageszczenia trzeba uzyé
odttuszczonego mleka w proszku.

Mileko owcze charakteryzuje sie wyzsza
zawarto$cig witamin A, B, C i E niz mleko
krowie. Zawiera tez wiecej biatka

i dwukrotnie wiecej wapnia. Nasze cialo

nie tylko wchlania z zywnosci cholesterol,
ale r6wniez samodzielnie go wytwarza,

a mleko owcze podobno pomaga organizmowi
poradzic¢ sobie z cholesterolem. W poréwnaniu
z mlekiem krowim czy kozim mleko owcze
charakteryzuje sie wyzsza zawartoscig
sktadnikéw stalych, wiec powstaje z niego
gestszy, bardziej kremowy jogurt,

do ktérego nie trzeba dodawaé
odtluszczonego mleka w proszku.

Mileko konskie charakteryzuje sie
dwukrotnie wyzszg zawartoscig witaminy C

W Polsce nie ma w sprzedazy mleka o zawartosci thuszezu 1%. Trzeba je zastapi¢ mlekiem o zawartosci thuszu

1,5% lub 0,5% albo wymiesza¢ w proporcji 1:1 obydwa rodzaje mleka niskottuszczowego — przyp. red.

Na naszym rynku nie ma mleka odtluszczonego. W sprzedazy znajduje sie mleko o zawartosci 0,5% thuszezu

i mozna sprobowaé je zastosowaé w zastepstwie mleka odttuszezonego — przyp. red.
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niz ludzkie i czterokrotnie wyzsza
niz mleko krowie.

Mileko renifera stanowi najbogatsze zrédlto
sktadnikéw odzywcezych sposréd wszystkich
rodzajéow mleka, ktére ludzie spozywaja.

Mieko wotu domowego moze by¢
wykorzystane do produkeji bardzo gestego
i nieskazitelnie bialego jogurtu, do ktérego
nie trzeba dodawa¢ zadnych zageszczaczy.
Zawiera ono mniej wody niz mleko krowie,
a przy tym jest bielsze z uwagi na nizszy
poziom beta-karotenu. Jogurt z takiego
mleka charakteryzuje sie wyzsza zawartoScia
thuszczu, laktozy, biatka i wapnia niz jogurt
z mleka krowiego, ma réwniez bardziej
wyrazisty smak.

Inne produkty ptynne
W réznych zrodlach, w szczegolnosci
w internecie, znalez¢ mozna przepisy,
w ktorych wykorzystuje sie innego rodzaju
produkty plynne, gléwnie mleko sojowe,
ryzowe, owocowe czy orzechowe
— do przyrzadzania tak zwanych jogurtéw
sojowych lub produktéw fermentowanych.
Nalezy jednak podkreslié, ze z zadnego
innego plynu poza mlekiem zwierzecym
nie da sie przyrzadzi¢ jogurtu, poniewaz
bakterie typu Lacto potrzebuja cukréw
mlecznych, aby sie rozwijac¢ i w ten sposéb
doprowadzi¢ do fermentacji i zageszczenia
mleka. Jesli je sie doda do innego produktu
plynnego, ktéry nie jest mlekiem nabialowym,
bakterie Lacto umrg, a uzyskany produkt
bedzie wodnisty i nie bedzie smakowaé
jak jogurt. Da sie uzyska¢ produkt
fermentowany poprzez dodanie bakterii
nienabialowych do ptynu nienabiatowego,
ale wowczas nie bedzie to jogurt,
a spozywanie takiego produktu nie bedzie
zapewnia¢ organizmowi tych samych
korzysci, co kontakt z probiotycznymi
bakteriami Lacto. Nienabialowe domowe
produkty fermentowane zawierajg zwykle
zageszczacze, stabilizatory i dodatki
smakowe, inaczej bowiem nie da sie

uzyska¢ konsystencji i smaku typowego
dla jogurtu. Moim zdaniem tego typu
produkty stabo sie sprawdzaja jako
zamienniki prawdziwego jogurtu.
Uwazam, ze nie warto poS§wiecac czasu
na ich przyrzadzanie, tym bardziej

ze nie nadaja sie do stosowania w kuchni.

Zywe kultury bakterii

Podstawowe znaczenie dla wytwarzania
jogurtu ma proces fermentacji, w trakcie
ktérego cukier zawarty w mleku (tak zwana
laktoza) zostaje cze$ciowo przetworzony

w kwas mlekowy. Za proces fermentacji
odpowiadajg bakterie produkujace kwas.
Bakterie typu Lacto zostaly wyizolowane
pod koniec XIX wieku. Byly to Steptococcus
delbrueckii oraz Lactobacillus bulgaricus.

Amerykarniska FDA (Food and Drug
Administration) wymaga, aby do produkcji
jogurtéw uzywano zawsze dwoéch szczepow
bakterii, a mianowicie Streptococcus
thermophilus (podgatunek S. delbrueckii)
oraz Lactobacillus bulgaricus (tylko produkt
zawierajgcy oba szczepy moze by¢ nazywany
jogurtem). W Kanadzie takie przepisy
nie obowigzuja, ale wiekszos$é jogurtow
i tak wytwarza sie z wykorzystaniem obu
tych szczepow.

Dzi$ dosé powszechnie za najlepszy
uwaza si¢ jogurt w stylu bulgarskim (zwany
réwniez batkanskim). Swoje wlasciwosci
moze on zawdzieczaé aktywnosci bakterii
L. bulgaricus oraz innych szczep6w, ktore
do jogurtéw mogli wprowadzié pasterze,
gdy dodawali soki — zawierajace bakterie
— uzyskane z korzeni miejscowych roslin.

W charakterze startera kolejnej partii
wykorzystywano zawsze najsmaczniejszy

i najgestszy jogurt. W rezultacie po pewnym
czasie udalo sie uzyskaé efekt, ktory dzis
znamy jako jogurt bulgarski.

Do samodzielnego przyrzadzania
jogurtu mozna uzy¢ liofilizowanych bakterii
L. bulgaricus lub S. thermophilus, ale mozna
tez w charakterze startera wykorzystac
kilka lyzek wezesniej zrobionego jogurtu
domowego badz ulubionego jogurtu
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fabrycznego. Jesli tylko starter zawieraé
bedzie zywe kultury bakterii, wszystko
powinno sie udaé. Bakterie wprowadzone
do cieptego mleka i przechowywane

przez kilka godzin w temperaturze 43°C
pokaza, co potrafig. Na rynku dostepnych
jest wiele réznych jogurtéw z zywymi
kulturami bakterii (nalezy tylko sprawdzi¢
na etykiecie, czy taki akurat produkt
wybralismy). Bakterie liofilizowane mozna
natomiast kupi¢ w niektérych supermarketach,
a takze w internecie, w sklepach ze zdrowa
zywnoscig oraz w specjalistycznych
sklepach, w ktérych mozna naby¢ sprzet
do domowej produkeji jogurtow.

Co to jest jogurt probiotyczny?
Oprocz bakterii L. bulgaricus oraz
S. thermophilus wiele dostepnych w sprzedazy
jogurtéw zawiera réwniez kultury probiotyczne
(pro oznacza ,,sprzyjajacy czemus$’, bio to za$
szycie”), takie jak Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium longum czy Bifidobacterium
infantis. Niektore z tych bakterii zyja normalnie
w naszych jelitach i wspierajg procesy
trawienia oraz syntezy witamin. Naukowcy
uzyskuja nie do konca jednoznaczne dane,
z ktorych zdaje sie wynika¢, ze standardowe
bakterie jogurtowe — L. bulgaricus oraz
S. thermophilus — moga nie by¢ w stanie
przezy¢ w jelitach, panuje natomiast
powszechna zgoda co do tego, ze jogurty
probiotyczne maja korzystny wplyw
na flore bakteryjna i pomagaja zapobiegaé
dolegliwosciom ukltadu pokarmowego.

Jesli wiec kto$ przyjmuje antybiotyki
(anty oznacza ,przeciwko”), a wiec Srodki
o zabojczym oddzialywaniu na calg flore
jelitowa, nie tylko na bakterie chorobotwoércze,
powinien uzupelnia¢ diete o jogurty,
aby w ten sposob wspomaga¢ odbudowywanie
zasob6w dobrych bakterii w ukladzie
pokarmowym. Domowy jogurt tez moze
zawiera¢ takie bakterie. Wystarczy,
ze do jego przyrzadzenia wykorzystany
zostanie starter w postaci jogurtu
probiotycznego, ktéry zawiera bakterie
korzystne dla uktadu trawiennego.

Produkty fermentacji mlekowej

Zastosowanie nieszkodliwych dla zdrowia
bakterii do zmiany wlasciwos$ci smakowych
produktu nabiatowego skutkuje rozpoczeciem
procesu fermentacji. W ten sposéb powstaja
$mietanka lekko ukwaszona (creme fraiche),
kwasna $mietana, maslanka czy niebieskie
sery (jak réwniez inne sery, ktérych
charakter zalezy od aktywnosci r6znych
bakterii). W ten sposéb powstaja réwniez
jogurty.

Temperatura

Nieszkodliwe bakterie Lacto najlepiej sie
namnazaja i czujg w temperaturze od 32°C
(to temperatura nieznacznie nizsza od
temperatury ciata) do mniej wiecej 49°C.
Bakterie zmieniaja struktury cukru
zawartego w mleku (laktozy), w wyniku
czego powstajg kwasy i mleko fermentuje.
Pod wptywem tych kwaséw bialko sie warzy
(denaturuje): czasteczki powickszaja sie
i facza. Taki proces zachodzi we wszystkich
fermentowanych produktach nabiatlowych.
Najprostsza i najpewniejsza metoda
utrzymywania odpowiedniej temperatury,
niezbednej do powstania jogurtu,
jest zastosowanie elektrycznej jogurtownicy.
Na rynku dostepnych jest wiele r6znych
produktéw réznych marek — wszystkie
zapewniajg zblizony poziom niezawodnosci
i sa latwe w uzytkowaniu. Ja na etapie
testow i opracowywania przepiséw do tej
ksigzki korzystatam z urzadzenia Donvier
Yogurt Maker Electronic. Zostato ono
wyposazone w termometr, za pomoca
ktérego mozna dokladnie rozpoznad,
kiedy mleko osiaga idealng temperature
i kiedy nalezy doda¢ do niego bakterie.
Nie trzeba zgadywaé, nie trzeba sie martwié.
Napehnia sie kubeczki, zamyka je, a potem
ustawia sie timer na odpowiednio dlugi czas.
Miatam okazje zapoznaé sie réwniez
z licznymi pomyslowymi rozwigzaniami
umozliwiajgcymi utrzymywanie mleka
w idealnej temperaturze przez szes¢
do dziesieciu godzin — tyle bowiem czasu
potrzeba, aby bakterie sie namnozyty i aby
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powstal kremowy jogurt — bez uzycia
elektrycznej jogurtownicy. Niektére pewnie
sprawdzaja sie lepiej, inne gorzej. Nie
wszystkie miatam okazje wyprébowad,

wiec nie w kazdej sprawie jestem sklonna sie
wypowiadaé. Ponizej przedstawiam jednak
najlepsze znane mi propozycje. Na poczatek
polecam zastosowacé sie do podstawowych
wskazéwek przedstawionych na stronach
22-45, a dopiero pézniej eksperymentowac
z utrzymywaniem mleka w temperaturze
okolo 46°C przez sze$¢ do dziesieciu godzin.

Termos owiniety recznikiem. Ostudzone
mleko z dodatkiem bakterii nalezy wla¢

do termosu i owingé naczynie czystym
recznikiem lub kocem.

Torba termiczna i dwie butelki z goraca
woda3. Torba termiczna pozwoli zachowa¢
cieplo z dwoch butelek z goraca woda.

Takie warunki powinny utrzymywac sie

tak dltugo, ze jesli do srodka wlozy sie réwniez
przykryty pojemnik ze schtodzonym mlekiem
i dodatkiem bakterii, drobnoustroje powinny
by¢ w stanie przerobi¢ mleko na jogurt.
Zamiast goragcej wody mozna uzy¢ dwoch
dzbankéw z ciepla wodg (z kranu), ale wtedy
nalezy je regularnie wymienia¢ na nowe
(mniej wiecej co dwie godziny),

zeby temperatura wewnatrz torby

nie spadla ponizej 46°C.

Wolnowar. Mozna sprébowaé¢ umiescié
schtodzone mleko z dodatkiem bakterii

w wolnowarze i ustawi¢ urzadzenie na niska
temperature. W praktyce moze jednak sie
okazad, ze i tak bedzie ona zbyt wysoka.
Jesli bakterie umra i jogurt nie powstanie,
nastepnym razem mozna sprobowac

z odkrytg pokrywka,.

Mata grzewcza (poduszka ogrzewajaca).
Jesli kto§ ma sprawdzong i niezawodng
mate grzewcza z regulacja temperatury,
mozna sprobowaé ustawi¢ ja na niska
temperature, a nastepnie umie$cié¢ na niej
plytki i przykryty pojemnik ze schtodzonym

mlekiem (z dodatkiem bakterii). Nalezy jednak
od czasu do czasu zaglada¢ pod pokrywke.

Koc elektryczny. Schlodzone mleko

wraz z bakteriami nalezy umie$cié¢

w przykrytym naczyniu, a nastepnie
owing¢ w koc elektryczny i ustawié¢ go

na najnizsza mozliwa temperature. Co jakis
czas nalezy jednak sprawdzaé, czy z kocem
nie dzieje sie nic zlego.

Piekarnik z niskg temperatura.
Zamkniety pojemnik z mlekiem i bakteriami
mozna ustawié¢ na blasze i wstawic¢

do piekarnika ustawionego na 46°C.

Mozna tez co pewien czas wlaczac i wylaczaé
grzanie. Zastosowanie termometru

do piekarnika pozwoli sprawdzi¢,

czy w Srodku panuje pozadana temperatura.
Nalezy ja regularnie kontrolowad, aby nie
doprowadzi¢ do przegrzania mleka.

Elektryczne jogurtownice

Zastosowanie urzadzenia przeznaczonego do
wytwarzania jogurtu ma niewatpliwie swoje
zalety. Jest to proste i bezpieczne rozwigzanie,
ktére gwarantuje, ze mleko bedzie stale
utrzymywane w temperaturze optymalnej
z punktu widzenia namnazania sie bakterii.
Zastosowanie jogurtownicy uwalnia nas
od koniecznosci sprawdzania temperatury
i bezpieczenstwa catego procesu.
Mleko pozostaje caly czas niewzburzone,
wiec bakterie mogg spokojnie sie rozwijac.
Wiekszo$¢ elektrycznych jogurtownic
wyglada tak samo, to znaczy zewnetrzne
czesci sa wykonane z plastiku i majg
pokrywke. Réznice dotycza designu,
na rynku dostepne sa bowiem urzadzenia
kwadratowe, okragle i podtuzne, smukle
i przysadziste. R6znice miedzy produktami
dostepnymi dzi$§ na rynku sprowadzaja sie
w istocie do rozmiaréw oraz materialéw,
z ktérych zostaly wykonane pojemniczki
na jogurt.
Te pojemniczki to naczynia wielokrotnego
uzytku, ktére tatwo sie czySci. Na ogol
producent dotacza do nich pokrywki.
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Wigkszos¢ jogurtownic miesci od sze$ciu
do o$miu kubeczkéw, z ktérych kazdy miesci
Vs szklanki jogurtu (125 ml). Takie pojemniczki
okresla sie mianem matych, poniewaz
odpowiadajg one wielko$ci pojedynczej
porcji jogurtu dostepnego w sklepie.
Takie rozwiazanie odpowiada potrzebom
rodzin z dzie¢mi, a takze ludziom, ktérzy
cheg spozywac po poreji jogurtu do kazdego
positku lub jedna porcje dziennie.
Takie rozwiagzanie stwarza tez mozliwosé
przyrzadzenia czeSci jogurtu w wersji
naturalnej, cze$ci zas w wersji smakowe;.
Wiekszo$¢ producentéw oferuje dzis
plastikowe kubeczki. Ja polecatabym wybraé
szklane, ale jesli plastik okaze sie jedyna
opcja, to nalezy wybraé produkt wolny
od bisfenolu A (BPA). Niekt6rzy producenci
dolaczaja do opakowania dodatkowe
pokrywki i termometr. To wszystko sie
przydaje.
Na rynku mozna tez spotkac¢ jogurtownice,
w ktérych przyrzadza sie jedna duza porcje
jogurtu. Takie rozwigzanie sprawdza sie
wtedy, gdy jogurtu uzywa sie do gotowania.
Wieksze ilosci jogurtu fatwiej nabiera sie
z jednego duzego pojemnika niz z kilku
mniejszych.

Przygotowanie sprzetu

Przed rozpoczeciem produkcji jogurtu

nalezy sprawdzié, czy sprzet jest czysty,

aby do jogurtu nie przedostaty sie zadne

szkodliwe bakterie, ktére moglyby zaszkodzi¢

fermentujacym bakteriom Lacto (lub, co

gorsza, wywolaé jakies dolegliwosci u nas).
Przed rozpoczeciem pracy trzeba

wybraé metode utrzymywania mleka

w optymalnej temperaturze. Jesli wybiera

sie jedng z metod low-tech, o ktorych byta

mowa na stronie 18, nalezy zadbaé o to,

aby caly sprzet do podgrzewania i wszystkie

reczniki byly czyste. W przypadku

zastosowania elektrycznej jogurtownicy

nalezy sprawdzi¢ stan pojemniczkow

i pokrywek, a takze samego urzadzenia.
Przybory stosowane w procesie

przyrzadzania jogurtu — a wiec mieszadla,

tyzki, miski czy termometr — nalezy
wyparzy¢ wrzaca woda. W tym celu nalezy
wlozy¢ je do pojemnika i zala¢ wrzaca woda,
a nastepnie pozostawié¢ je tam do momentu,
w ktorym bedg potrzebne. Ten sam efekt
mozna osiggnaé, umieszczajac przybory

w duzym rondlu z wodg i gotujac

pod przykryciem na duzym ogniu.

Po minucie od zagotowania nalezy wylaczyé
zrédlo ciepla, a rondel pozostawié na plycie
i wyja¢ z niego przyrzady dopiero tuz przed
uzyciem.

Czy domowy jogurt nalezy stodzi¢?
Jogurt przyrzadza sie samodzielnie miedzy
innymi po to, aby mie¢ kontrole nad jego
sktadem. Wiekszosé ludzi zaczyna

od przyrzadzania niestodzonych jogurtéw
naturalnych i wlasnie takie jogurty robi
potem najczesciej — poniewaz niestodzony
jogurt ma najbardziej wszechstronne
zastosowanie (wlasnie taki pojawia sie

we wszystkich przepisach proponowanych
w tej ksigzce). Jesli jogurt mialby sta¢ sie
baza stodszej przekaski, mozna na wierzch
nalozy¢ $wieze owoce i zastosowac¢ wiele
innych dodatkéw (s. 48—55), mozna ré6wniez
poda¢ go z dodatkiem sosu (s. 56—57).

Jesli jednak kto§ woli jogurt w stodszej
wersji, to wlasnie taki powinien
przyrzadzaé. Nawet wowczas wersja
domowa moze by¢ zdrowsza od tej ze sklepu,
mamy bowiem mozliwo$¢ ograniczenia iloSci
cukru.

Do ostodzenia domowego jogurtu
wykorzysta¢ mozna jedna z ponizszych
substancji:

° Syrop z agawy,

* syrop z brgzowego ryzu,
¢ syrop kukurydziany,

* miod,

e syrop klonowy.
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Podstawowe przepisy na jogurt

Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Ten przepis dobrze sie
sprawdza w przypadku
petnottustego mleka
krowiego, jak rowniez

w przypadku mleka od wotu
czy renifera. Z uwagi na duzg
zawartosc sktadnikow statych
jogurtu uzyskanego z takiego
mleka nie trzeba zageszczac
odchudzonym mlekiem

w proszku.

Wskazowki

® Uzyj mozliwie
najswiezszego mleka, a jesli
w charakterze startera
wykorzystujesz jogurt
kupiony w sklepie, sprawdz,
czy jest Swiezy i czy zawiera
zywe bakterie (stosowna
informacja powinna sie
znajdowac na etykiecie).

® |losci proponowane
W przepisie mozna
podwoic.

® Jogurt nalezy zawsze
przechowywac w lodéwce.
Domowy jogurt zachowuje
Swiezo$¢ do tygodnia,
potem traci swoje korzystne
oddziatywanie na organizm.
Jogurt kupiony w sklepie
zawsze ma na opakowaniu
date minimalnej trwatosci,
do ktérej prawidtowo
przechowywany produkt
zachowuje swoje
witasciwosci (,,Najlepiej
spozy¢ przed...” lub
,Najlepiej spozy¢ przed
koncem...”).

Podstawowy jogurt

Z

petnottustego mleka

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki Swiezego petnottustego mleka 11
% szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml
Y szklanki organicznych zywych kultury bakterii 60 ml
jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych
(por. wskazéwka s. 18)
1. W rondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej

niz $rednim ogniu, doprowadzajac do temperatury wrzenia
(por. wskazéwka na stronie 23), czesto mieszajac. Dodaj
odttuszczone mleko w proszku i dokladnie wymieszaj.
Zdejmij rondel z ognia i ostudz zawartos¢ do temperatury
43-49°C, czesto mieszajac. Mleko powinno ostygnaé

w ciggu godziny.

W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostale ostudzone mleko i calosé dobrze
wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nat6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umie$é¢ kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng wartosé
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubkéw z mlekiem.

Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiagnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nal6z pokrywki

(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodowki.
Jesli efekt cie nie zadowala, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schtodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiegos dania jogurt
powinien zostaé catkowicie schtodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Wiele oséb przyrzadza jogurt
z mleka o obnizone;j
zawartosci ttuszczu lub wrecz
z mleka odttuszczonego.

W przypadku mleka

o obnizonej zawartosci
ttuszczu stosuje sie dodatek
w postaci odttuszczonego
mleka w proszku. Zwieksza
to zwartosc¢ sktadnikow
statych w jogurcie.

Wskazowki

® Zastosowanie mleka
w proszku pozwala uzyskaé
gestszy jogurt i skraca czas
fermentacji. Dodatki
biatkowe wystepujg czasem
w mleku odttuszczonym
i 1-procentowym, dzieki
czemu przyrzadzony
z takiego mleka jogurt
bedzie mniej wodnisty,
a w zasadzie réwnie gesty
jak jogurt przyrzadzony
z dodatkiem mleka
w proszku. Kupujac mleko
wzbogacone, warto
zapoznac sie z informacja
na etykiecie.

® Jogurt z zywymi kulturami
bakterii mozna kupic¢
w supermarkecie, sklepie
ze zdrowg zywnoscig,
ale tez w zwyktym sklepie
osiedlowym (nalezy
zapoznac sie z trescig
etykiety).

® Liofilizowane bakterie
jogurtowe mozna kupic
w niektérych
supermarketach,
w internecie lub w sklepach
ze zdrowg Zywnoscia.

® Informacje na temat
przechowywania jogurtu
znajdziesz we wskazéwkach
na stronie 22.

Podstawowy jogurt z mleka
o obnizonej zawartosci
ttuszczu

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki
% szklanki

3 tyzki

Swiezego odttuszczonego mleka lub mleka 11
o zawartosci ttuszczu 1-2%

odttuszczonego mleka w proszku 60 ml

(por. wskazowki po lewej)

organicznych zywych kultur bakterii 45 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych
(por. wskazéwka po lewej)

W rondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej
niz $rednim ogniu, doprowadzajac je do temperatury
wrzenia (por. wskazéwka s. 18), czesto mieszajac.

Dodaj odttuszczone mleko w proszku i doktadnie
wymieszaj. Zdejmij rondel z ognia i ostudz zawartosé

do temperatury 43-49°C, czesto mieszajac. Mleko powinno
ostygnaé w ciggu godziny.

W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostale ostudzone mleko i catosé dobrze
wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i natéz pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umies¢ kubeczki

w jogurtownicy. Ustaw timer na 8 do 12 godzin

lub na minimalng wartos¢ przewidywang przez producenta.
Im dluzej trwa proces fermentacji, tym gestszy

i kwasniejszy bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubkéw z mlekiem.

Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, natéz pokrywki

(w razie konieczno$ci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Jesli efekt cie nie zadowala, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schtodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiegos dania jogurt
powinien zosta¢ catkowicie schfodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Mleko zageszczone

w puszkach to wygodna opcja,
tym bardziej ze da sie z niego
zrobi¢ bardzo przyjemny
jogurt.

W tym przepisie zastosowac
mozna zageszczone mleko
petnottuste lub czesciowo
odttuszczone (2%).

Wskazowki

® Temperatura wrzenia:
Mleko nalezy podgrzewac
w rondlu na mniej
niz srednim ogniu, czesto
mieszajac, az na sciankach
naczynia pojawiag sie
babelki, a znad powierzchni
cieczy zacznie sie unosic¢
para. Temperatura mleka
siega wtedy 77°C.

® Jogurt nalezy zawsze
przechowywac w lodéwce.
Domowy jogurt zachowuje
Swiezo$¢ do tygodnia,
potem traci swoje korzystne
oddziatywanie
na organizm. Jogurt
kupiony w sklepie zawsze
ma na opakowaniu date
minimalnej przydatnosci
do spozycia.

Podstawowy jogurt
z mleka zageszczonego

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

1 puszka (370 ml) mleka zageszczonego 1
2% szklanki wody 625 ml
1% szklanki odttuszczonego mleka w proszku 375 ml
Y szklanki organicznych zywych kultur bakterii 60 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

1. W rondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko z woda
na mniej niz §rednim ogniu, doprowadzajac je
do temperatury wrzenia (por. wskazéwki po lewej),
czesto mieszajac. Dodaj odtluszczone mleko w proszku
i doktadnie wymieszaj. Zdejmij rondel z ognia i ostudz
zawarto$¢ do temperatury 43—-49°C, czesto mieszajac.
Mleko powinno ostygnaé w ciggu godziny.

2. W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostale ostudzone mleko i calosé dobrze
wymieszaj.

3. Przelej mleko do czystych kubeczkéw i natéz pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umies¢ kubeczki
w jogurtownicy. Ustaw timer na 8 do 12 godzin
lub na minimalng wartos$¢ przewidywang przez producenta.
Im dluzej trwa proces fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy
bedzie jogurt.

4. W trakcie fermentacji nie poruszaj kubkéw z mlekiem.

Po 8 godzinach skontroluj zawartos$é jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nal6z pokrywki

(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Jesli efekt cie nie zadowala, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schlodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiego$ dania jogurt
powinien zostaé catkowicie schtodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Ten ,jogurt” najlepiej
przygotowywac z naturalnego
mleka kokosowego,

bez dodatku substancji
konserwujgcych,
zageszczajacych

czy stodzacych (i bez zadnych
innych dodatkow). Wiekszos¢
smaku i sktadnikdéw
odzywczych
charakterystycznych dla kokosa
znajduje sie w ttuszczu,
dlatego najlepiej jest siegnac
po petnottuste mleko
kokosowe.

W gotowym jogurcie

— wyrobie o cudownym
kokosowym aromacie

i lekko kwaskowatym smaku
— znajdziemy drobne
fragmenty wiorkéw
kokosowych. Jesli chcesz
tego unikna¢, mozesz
odcedzi¢ mleko przed
dodaniem pozostatych
sktadnikow, o ktérych
mowa w punkcie 1.

Wskazowka

® Temperatura wrzenia:
Mleko nalezy podgrzewaé
w rondlu na mniej niz
Srednim ogniu, czesto
mieszajac, az na $ciankach
naczynia pojawig sie
babelki, a znad powierzchni
cieczy zacznie sie unosic¢
para. Temperatura mleka
siega wtedy 77°C.

yJogurt” z mleka kokosowego

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

2

% szklanki
¥ szklanki
3 tyzki

% szklanki

1.

puszki (po 400 ml) mleka kokosowego 2
75 ml
75 ml
45 ml
60 ml

niestodzonych widrkéw kokosowych
odttuszczonego mleka w proszku
syropu klonowego

organicznych zywych kultur bakterii
jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

Do rondla ze stali nierdzewnej wlej mleko kokosowe i wsyp
wiorki. Calo$é podgrzewaj na mniej niz Srednim ogniu

do temperatury wrzenia (por. wskazéwki po lewej), czesto
mieszajac. Dodaj odttuszczone mleko w proszku i syrop
klonowy, catos¢ doktadnie wymieszaj. Zdejmij rondel

z ognia i ostudz zawarto$¢ do temperatury 43-49°C,
czesto mieszajac. Mleko powinno ostygnaé w ciggu
godziny.

W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka kokosowego. Dodaj pozostale ostudzone mleko
kokosowe i calos¢ dobrze wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umiesé kubeczki

w jogurtownicy. Ustaw timer na 8 do 12 godzin

lub na minimalng wartos$¢ przewidywang przez producenta.
Im dluzej trwa proces fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy
bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nal6z pokrywki

(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek
do jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze

na 1-2 godziny lub do uzyskania pozadanej konsystencji.
Schlodzenie jogurtu zatrzymuje proces fermentacji.

Przed podaniem lub zastosowaniem do przyrzadzenia
jakiego$ dania jogurt powinien zosta¢ catkowicie
schiodzony.
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Domowe jogurty smakowe

Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Do przyrzadzenia
aromatycznego jogurtu
waniliowego nalezy uzy¢
Swiezej laski wanilii. W ten
sposob uzyskuje sie nieco
stodszy w smaku, prawdziwie
waniliowy jogurt, ktéry
Swietnie sie nadaje jako
dodatek do swiezych owocow
i deseréw owocowych, cho¢
oczywiscie mozna go réwniez
jes¢ bez dodatkow.
Zmniejszenie ilosci syropu
klonowego do % szklanki

(60 ml) spowoduje, ze jogurt
stanie sie nieco bardziej
kwaskowaty. Zamiast laski
wanilii mozna uzy¢ réwniez
ekstraktu (por. wskazéwki
ponizej).

Wskazowki

® Zamiast laski wanilii mozesz
uzyc¢ 1 tyzki (15 ml)
ekstraktu waniliowego,
cho¢ zdaniem niektdérych
taki alkoholowy dodatek
nie pasuje do jogurtu,
a efekt smakowy nie jest
do konca zadowalajacy.
Zdecydowanie nie nalezy
natomiast uzywac
sztucznych dodatkéw
smakowych.

® Temperatura wrzenia:
Mleko nalezy podgrzewac
w rondlu na mniej niz
Srednim ogniu, czesto
mieszajac, az na sciankach
naczynia pojawia sie
babelki, a znad powierzchni
cieczy zacznie sie unosic
para. Temperatura mleka
siega wtedy 77°C.

Jogurt waniliowy

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki mleka 1-2% 11

1 laska wanilii, rozcieta wzdtuz na pét 75 ml
(por. wskazéwki po lewej)

¥ szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml

% szklanki syropu klonowego 75 ml

3 tyzki organicznych zywych kultur bakterii 45 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

1. W rondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej
niz srednim ogniu, az doprowadzisz je do temperatury
wrzenia (por. wskazéwki po lewej), czesto mieszajac.
Dodaj laske wanilii i odtluszczone mleko w proszku,
dokladnie wymieszaj. Zdejmij rondel z ognia i ostudz
zawarto$¢ do temperatury 43-49°C, czesto mieszajac.
Mleko powinno ostygnaé w ciggu godziny.

2. Zapomocy szczypiec wyjmij rozcietg na pot laske wanilii
i usun ze $rodka nasiona. Nasionka wrzué¢ z powrotem
do ostudzonego mleka, a same straczki wyrzué lub
pozostaw do innych zastosowarni. Wmieszaj syrop klonowy.

3. W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y% szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostale ostudzone mleko i calosé wymieszaj.

4. Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umiesé kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng warto$¢
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

5. W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawarto$¢ jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadana konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nat6z pokrywki
(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Schlodzenie jogurtu zatrzymuje proces fermentacji.

Przed podaniem lub zastosowaniem do przyrzadzenia
jakiegos dania jogurt powinien zosta¢ catkowicie schlodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Domowy dzem owocowy

w pofaczeniu z domowym
jogurtem wydaje sie by¢
najlepszym rozwigzaniem.
Jesli jednak nie masz
domowego dzemu, mozesz
uzy¢ kupnych przetwordw.
Uzyskasz w ten sposob niemal
tak samo dobry rezultat. Jesli
dzem znajdowat sie wczesniej
w lodéwce, przed uzyciem
nalezy doprowadzi¢ go do
temperatury pokojowej. Jesli
do cieptego mleka dodany
zostanie zimny dzem, bakterie
beda potrzebowaty wiecej
czasu, zeby sie uporac

z biatkami mleka.

Wskazowki

® W tym przepisie mozesz
zastosowac dzem
truskawkowy, malinowy,
wisniowy, jagodowy,
brzoskwiniowy, morelowy
lub z dowolnych innych
OWOCOW.

® Cukrzykom zalecam
zastosowanie dzemu
ze sztucznymi dodatkami
stodzgcymi i rezygnacje
z miodu.

Jogurt z owocami

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki mleka 1-2% 11
¥ szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml
2—-4 tyzki miodu (por. wskazéwki po lewej) 30-60 ml
1 tyzka ekstraktu waniliowego 15 ml
¥, szklanki dzemu owocowego 125 ml
3 tyzki organicznych zywych kultur bakterii 45 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

1. W rondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej
niz $rednim ogniu, doprowadzajac do temperatury wrzenia
(por. wskazowka s. 26), czesto mieszajac. Dodaj odtluszczone
mleko w proszku i dokladnie wymieszaj. Zdejmij rondel
z ognia i ostudz zawarto$¢ do temperatury 43—-49°C,
czesto mieszajac. Dodaj miéd i wanilie, calo§¢ wymieszaj.
Mleko powinno ostygnaé¢ w ciggu godziny.

2. W trakcie oczekiwania podziel dzem na porcje i tyzeczka
umies¢ odpowiednig ilo$¢ na dnie kazdego kubeczka.
Odstaw na bok i poczekaj, az mleko sie schtodzi.

3. W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostate ostudzone mleko i calosé wymieszaj.

4. Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umiesé kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng wartos¢
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

5. W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, natéz pokrywki
(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek
do jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze
na 1-2 godziny lub do uzyskania pozadanej konsystencji.
Schlodzenie jogurtu zatrzymuje proces fermentacji.

Przed podaniem lub zastosowaniem do przyrzadzenia
jakiegos dania jogurt powinien zosta¢ catkowicie schtodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Jesli do przyrzadzenia

tego jogurtu uzyjesz dzemu
wtasnej roboty, uzyskasz
produkt catkowicie domowy.
Jesli jednak masz swoj
ulubiony dzem kupny

(i zawiera on duzo owocéw),
to $miato mozesz go
wykorzystac.

Wskazowki

® Do przyrzadzenia jogurtu
nalezy uzy¢ dzemu
owocowego, gotowanych
owocow mrozonych

lub z puszki. Nie mozna
natomiast uzy¢ swiezych
owocow, poniewaz zawarte
w nich enzymy i kwasy
mogtyby doprowadzic¢

do zwarzenia mleka.
Temperatura wrzenia:
Mleko nalezy podgrzewac
w rondlu na mniej niz
Srednim ogniu, czesto
mieszajac, az na sciankach
naczynia pojawiag sie
babelki, a znad powierzchni
cieczy zacznie sie unosic
para. Temperatura mleka
siega wtedy 77°C.

Wariant

® Zamiast dzemu
truskawkowego mozna uzy¢
% szklanki (150 ml) dzemu
wisniowego, jagodowego
lub malinowego.

Jogurt truskawkowy

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki mleka 1-2% 11
% szklanki dzemu owocowego 150 ml
% szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml
Y szklanki organicznych zywych kultur bakterii 60 ml
jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych
1. W rondlu ze stali nierdzewnej wymieszaj mleko i dzem,

a nastepnie podgrzewaj calo$¢ na mniej niz Srednim ogniu
do temperatury wrzenia (por. wskazéwki po lewej),

czesto mieszajac. Dodaj odtluszczone mleko w proszku

i dokladnie wymieszaj. Zdejmij rondel z ognia i ostudz
zawarto$¢ do temperatury 43-49°C, czesto mieszajac.
Mleko powinno ostygnaé w ciggu godziny.

W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej Y2 szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj pozostale ostudzone mleko i calosé¢ dobrze
wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umie$¢ kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng wartosé
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartos$é jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadana konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nal6z pokrywki

(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodowki.
Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schlodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiego$ dania jogurt
powinien zostaé catkowicie schtodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Jesli masz swoje ulubione
biatko serwatkowe o smaku
czekoladowym, mozesz

go uzy¢ do zageszczenia

tego jogurtu zamiast
odttuszczonego mleka

w proszku. W przepisie nalezy
zastosowac dobrej jakosci
kakao. Mozna tez zamiast
miodu i kakao uzy¢ % szklanki
(75 ml) stodzonego syropu
czekoladowego.

Wariant

® Zamiast zwyktego mleka
1-2% mozesz uzy¢ w tym
przepisie mleko o smaku
czekoladowym. Jesli jednak
w tym przepisie lub
W przepisie na jogurt
o smaku mokki (s. 30)
zostanie zastosowane
mleko czekoladowe lub
jaki$ napoj mleczny (por.
nizej), nalezy zmniejszy¢
ilos¢ dodatku o smaku
czekoladowym do 2 tyzek
(30 ml), miodu i kakao
do 2 tyzek (30 ml) lub
syropu czekoladowego
do 3 tyzek (45 ml).

Napoje czekoladowe

® Z moich doswiadczen
wynika, ze jogurt
przyrzadzany z napojow
mlecznych o smaku
czekoladowym ma
delikatng konsystencje
i bywa wodnisty. Wydziela
sie z niego przezroczysta
ciecz, ktérg mozna odcedzi¢
lub ponownie wmieszac
do jogurtu.

® Koniecznie nalezy sie
zapoznac z etykietami
stosowanych produktéw.
Wyroby réznych marek
mogg miec¢ nieco inny
sktad, a wiekszos¢ ma
jakie$ dodatki.

Jogurt czekoladowy

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki mleka 1-2% 11
¥ szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml
% szklanki ptynnego miodu 75 ml
3 tyzki niestodzonego kakao 45 ml
3 tyzki organicznych zywych kultur bakterii 45 ml
jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych
1. Wrondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej

niz srednim ogniu do temperatury wrzenia (por. wskazéwki
s. 26), czesto je mieszajac. Dodaj odtluszezone mleko

w proszku i dokladnie wymieszaj.

Jednoczesnie w misce umie$é miéd i kakao, a nastepnie
za pomoca widelca wymieszaj sktadniki na gladka paste.
Dodaj mieszanine do goragcego mleka i dobrze wymieszaj.
Zdejmij garnek z ognia i ostudz zawartos¢ do temperatury
43-49°C, czesto mieszajac. Mleko powinno ostygnaé

w ciggu godziny.

W osobnej misce wymieszaj starter lub liofilizowane
bakterie jogurtowe z mniej wiecej ¥ szklanki (125 ml)
ostudzonego mleka. Dodaj pozostate ostudzone mleko

i calo$¢ dobrze wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umie$é kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng wartosé
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiagnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nat6z pokrywki

(w razie konieczno$ci) i od razu wstaw do lodéwki.

Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schlodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiego$ dania jogurt
powinien zostaé catkowicie schtodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Jesli masz swoje ulubione
biatko serwatkowe o smaku
czekoladowym, mozesz go
uzy¢ do zageszczenia

tego jogurtu zamiast
odttuszczonego mleka

w proszku. W przepisie nalezy
zastosowac dobrej jakosci
kakao. Mozna tez zamiast
miodu i kakao uzy¢ % szklanki
(75 ml) stodzonego syropu
czekoladowego.

Wskazowki

® Jesli zdecydujesz sie
zastosowac wysokiej
jakosci kawe, dostepng
w specjalistycznych
kawiarniach, uzyj
1-2 paczuszki.

® Temperatura wrzenia:
Mleko nalezy podgrzewac
w rondlu na mniej niz
Srednim ogniu, czesto
mieszajac, az na sciankach
naczynia pojawia sie
babelki, a znad powierzchni
cieczy zacznie sie unosic¢
para. Temperatura mleka
siega wtedy 77°C.

Jogurt o smaku mokki

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

4 szklanki mleka 1-2% 11

¥ szklanki odttuszczonego mleka w proszku 75 ml

3 tyzki kawy rozpuszczalnej 45 ml
(por. wskazéwka po lewej)

% szklanki ptynnego miodu 75 ml

% szklanki niestodzonego kakao 60 ml

3 tyzki organicznych zywych kultur bakterii 45 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

. Wrondlu ze stali nierdzewnej podgrzewaj mleko na mniej

niz §rednim ogniu do temperatury wrzenia (por. wskazéwka
po lewej), czesto je mieszajac. Dodaj odttuszczone mleko

w proszku i kawe, dokladnie wymieszaj. Zdejmij rondel

z ognia i ostudz zawarto$¢ do temperatury 43—-49°C,

czesto mieszajac. Mleko powinno ostygnaé¢ w ciggu godziny.

. Jednoczesnie w misce umie$¢ miod i kakao, a nastepnie

widelcem wymieszaj sktadniki na gladka paste.

Dodaj do stygnacego mleka i dobrze wymieszaj.

W osobnej misce wymieszaj starter lub liofilizowane
bakterie jogurtowe z mniej wiecej Y% szklanki (125 ml)
ostudzonego mleka. Dodaj pozostate ostudzone mleko

i catos¢ dobrze wymieszaj.

Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umiesé kubeczki

w jogurtownicy. Ustaw timer na 8 do 12 godzin

lub na minimalng wartos¢ przewidywang przez producenta.
Im dtuzej trwa proces fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy
bedzie jogurt.

W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiagnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nat6z pokrywki

(w razie koniecznosci) i od razu wstaw produkt do lodéwki.
Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek do
jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schtodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiegos dania jogurt
powinien zostaé¢ catkowicie schlodzony.
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Otrzymamy
4 szklanki (1 litr)

Jesli bardzo lubisz jogurt
cytrynowy, to prawdopodobnie
masz swojg ulubiong marke
jogurtu fabrycznego.
Osiaggniecie konsystencji

i smaku zblizonych do ideatu
zapewne bedzie wymagac
kilku préb. Proponowany
przepis umozliwia
przyrzadzenie gestego jogurtu
o petnym smaku i konsystencji
zblizonej do profesjonalne;j.
Oprécz galaretki cytrynowej,
ktéra pozwala na uzyskanie
efektu zelujacego,
wykorzystuje sie w nim
réwniez naturalng skorke

z cytryny. Nalezy zaznaczyd,

ze galaretka (podobnie jak
zelatyna) zawiera konserwanty.

Wariant

® Aby uzyskac wyrazistszy
smak cytrynowy, mozna
zrezygnowac z galaretki,
za to przed rozlaniem mleka
do kubeczkéw mozna
do kazdego z nich wiozy¢
na dno po 1 tyzce (15 ml)
sosu cytrynowego (s. 57).

Jogurt cytrynowy

e Termometr kuchenny
e Elektryczna jogurtownica

2 szklanki mleka 1-2% 5001
1% szklanki stodkiej Smietany 18% 375 ml
% szklanki Smietany 36% 125 ml
2 tyzki skorki otartej z cytryny 30 ml
2 tyzki odttuszczonego mleka w proszku 30 mi
% szklanki syropu klonowego 75 ml
3 tyzki organicznych zywych kultur bakterii 45 ml

jogurtowych lub 5 g liofilizowanych
bakterii jogurtowych

2 tyzki galaretki cytrynowej w proszku 30 ml

1. Do rondla ze stali nierdzewnej wlej mleko, dodaj obie
$mietany i skorke cytrynowa, a nastepnie calo$é podgrzewaj
na mniej niz §rednim ogniu do temperatury wrzenia
(por. wskazowki s. 26), czesto mieszajac. Dodaj odtluszcezone
mleko w proszku i syrop klonowy, dokladnie wymieszaj.
Zdejmij rondel z ognia i ostudz zawartosé do temperatury
43-49°C, czesto mieszajac. Mleko powinno ostygnaé
w ciggu godziny.

2. W misce wymieszaj starter lub liofilizowane bakterie
jogurtowe z mniej wiecej % szklanki (125 ml) ostudzonego
mleka. Dodaj galaretke cytrynows i pozostate ostudzone
mleko, catosé¢ dobrze wymieszaj.

3. Przelej mleko do czystych kubeczkéw i nal6z pokrywki,
jesli producent tak zaleca. Umiesé kubeczki w jogurtownicy.
Ustaw timer na 8 do 12 godzin lub na minimalng wartos¢
przewidywang przez producenta. Im dluzej trwa proces
fermentacji, tym gestszy i kwasniejszy bedzie jogurt.

4. W trakcie fermentacji nie poruszaj kubeczkéw z mlekiem.
Po 8 godzinach skontroluj zawartosé jednego pojemniczka.
Jesli jogurt osiggnal juz pozadang konsystencje, wyjmij
wszystkie kubeczki z jogurtownicy, nal6z pokrywki
(w razie koniecznosci) i od razu wstaw jogurt do lodéwki.
Gdyby efekt cie nie zadowalal, odstaw testowy kubeczek
do jogurtownicy i pozostaw tam jogurt jeszcze na 1-2 godziny
lub do uzyskania pozadanej konsystencji. Schlodzenie
jogurtu zatrzymuje proces fermentacji. Przed podaniem
lub zastosowaniem do przyrzadzenia jakiegos dania jogurt
powinien zostaé¢ catkowicie schfodzony.
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Dodatki owocowe

V 4
Otrzymamy Pomarancza z granatem
1% szklanki (375 ml)
Przeciwutleniajgce whasciwoéci 1 Szklanka niestodzonego soku z granatu 250 ml
granatu zostaja pofaczone % szklanki cukru 60 ml
ze $wiezymi nutami
pomararczy, przez co 1tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny 15 ml
powstaje zupetnie ; . .
nadzwyczajny dodatek 1 pomarancza, pokrojona na czastki 1
do jogurtu.
1. Wrondlu z grubym dnem wymieszaj sok z granatu, cukier
i sok z cytryny. Calo$é¢ doprowadz na srednio duzym ogniu
do temperatury bliskiej wrzeniu, co pewien czas mieszajac,
az cukier sie rozpusci. Zmniejsz ogien i gotuj powoli przez
okolo 30 minut, az zawarto$¢ rondla osiggnie konsystencje
lekkiego syropu. Pozostaw do ostudzenia, a potem ostroznie
wl6z czgstki pomaranczy. Uzywaj od razu albo przel6z
do sloika z pokrywka i wstaw do lodéwki (mozesz je
przechowywaé w lodéwcee do miesigca).
Otrzymamy Swieze jagody do jogurtu
1 szklanke (250 ml) j g y j g
Do przyrzadzenia tego 1 szklanka éwiei_ych lub mroionych.owocéw 250 mi
pysznego i kolorowego (por. informacja po lewej)
dodatku mozesz uzy¢ % szklanki niestodzonego soku pomarariczowego 60 ml
Swiezych lub mrozonych lub iabtk
truskawek, malin, wisni ub jabtkowego
lub jagod. 1tyzka $wiezo wyciénietego soku z cytryny 15 ml
Y szklanki cukru 60 ml
1tyzka skrobi kukurydzianej 15 ml
1. Wrondlu z grubym dnem wymieszaj jagody oraz soki

pomaranczowy i cytrynowy. Calosé¢ doprowadz

do lekkiego wrzenia na §rednio duzym ogniu, co pewien
czas mieszajqc.

W misce wymieszaj cukier i skrobie, a potem wsyp
zawarto$¢ do rondla z jagodami. Zmniejsz ogien i powoli
gotuj, stale mieszajac, przez okoto 5 minut lub do momentu,
w ktérym mieszanina zgestnieje i nabierze konsystencji
syropu. Uzywaj od razu albo starannie przykryj i wstaw

do lodéwki (mozesz je przechowywac w lodéwce do tygodnia).
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Otrzymamy
1 szklanke (250 ml)

To prosty do przyrzadzenia,

a przy tym niezwykty dodatek
do swiezych i mrozonych
jogurtéw. Z suszonych moreli
mozna go przyrzadzac

przez caty rok. Jesli zas
wykorzystuje sie swieze
owoce, nalezy zmniejszyc ilos$¢
soku i cukru. Poza tym owoce
trzeba nieco dtuzej gotowac,
zeby zgestniaty.

Morele do jogurtu

1 szklanka grubo siekanych suszonych moreli 250 ml

% szklanki niestodzonego soku pomaraniczowego 125 ml
lub jabtkowego

¥ szklanki cukru 75 ml

1tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny 15 ml

W rondlu z grubym dnem wymieszaj morele, sok

z pomaranczy, cukier i sok z cytryny. Calo$é¢ doprowadz

do lekkiego wrzenia na $rednio duzym ogniu, co pewien
czas mieszajac, az cukier sie rozpu$ci. Zmniejsz ogien

i gotuj powoli przez okolo 15 minut lub do momentu,

w ktérym zawarto$é rondla osiggnie konsystencje syropu.
Uzywaj od razu albo przykryj dokltadnie i wstaw do lodéwki
(mozesz je przechowywaé w lodéwce do tygodnia).

Otrzymamy
1 szklanke (250 ml)

Do przyrzadzenia tego
dodatku nalezy uzywac
dojrzatych bananéw. Mozna
go natozy¢ na dno kubeczkéw
albo na wierzch — jako
dodatek do jogurtu Swiezego
lub mrozonego. Tak czy owak,
ten dodatek powinien
zasmakowacd kazdemu
mitosnikowi bananodw.

Bananowe purée do jogurtu

1 szklanka wody 250 ml
% szklanki cukru 125 ml
1 bardzo dojrzaty banan 1
2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny 30 ml
Y tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej 1ml

1. Wrondlu z grubym dnem wymieszaj wode z cukrem.

Calos¢ doprowadz do lekkiego wrzenia na Srednio duzym
ogniu, co pewien czas mieszajac, az cukier sie rozpusci.
Zmniejsz ogien i gotuj powoli, mieszajac od czasu do czasu,
przez okoto 25 minut lub do momentu, w ktérym mieszanina
zgestnieje. Pozostaw do ostygniecia.

W misce rozgnie¢ widelcem banana z dodatkiem soku
cytrynowego. Dodaj banana do syropu i dobrze wymieszaj.
Teraz dodaj gatke muszkatolows. Uzywaj od razu.
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Otrzymamy
1% szklanki (375 ml)

To niezwykty dodatek,
ma orzezwiajgco zielony kolor,
a przy tym Swietnie smakuje.

Kiwi do jogurtu

1 szklanka wody 250 ml
% szklanki cukru 125 ml
2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny 30 ml
2 kiwi, grubo posiekane 2

W rondlu z grubym dnem wymieszaj wode, cukier i sok
cytrynowy. Calos¢ doprowadz do lekkiego wrzenia na
$rednio duzym ogniu, co pewien czas mieszajac, az cukier
sie rozpusci. Zmniejsz ogien i gotuj powoli przez okolo

25 minut lub do momentu, w ktérym zawarto$¢ rondla
zgestnieje. Pozostaw do ostudzenia. Dodaj kiwi.

Uzywaj od razu albo starannie przykryj i wstaw do lodéwki
(mozesz je przechowywaé w lodéwce do tygodnia).

Otrzymamy
2 szklanki (500 ml)

To egzotyczny dodatek
o subtelnym aromacie.

Wskazowka

® Mozesz uzy¢ odcedzonych
owocow z puszki, owocow
Swiezych lub rozmrozonych.
Najlepiej nadajg sie:
mango, brzoskwinia, melon,
papaja oraz ananas
(w dowolnych
kombinacjach).

Owoce tropikalne do jogurtu

1 szklanka wody 250 ml
% szklanki cukru 125 ml
1 szklanka grubo siekanych owocéw tropikalnych 250 ml

(por. wskazéwka po lewej)

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny 30 ml

1. W rondlu z grubym dnem wymieszaj wode i cukier.
Calos¢ doprowadz do lekkiego wrzenia na srednio duzym
ogniu, co pewien czas mieszajac, az cukier sie rozpusci.
Zmniejsz ogien i gotuj powoli, od czasu do czasu mieszajac,
przez okoto 25 minut lub do momentu, w ktérym
mieszanina zgestnieje. Pozostaw do ostudzenia.

2. W misce wymieszaj owoce z sokiem cytrynowym.
Dodaj je do ostudzonego syropu. Uzywaj od razu
albo przykryj dokladnie i wstaw do lodéwki (mozesz je
przechowywaé w lodéwee do tygodnia).
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Otrzymamy
1% szklanki (300 ml)

Dla urozmaicenia smaku
mozesz doda¢ do gotowego
musu jabtkowego szczypte
chili w proszku. Ten prosty
mus jabtkowy Swietnie sie
sprawdza jako dodatek

do jogurtu z owocami (s. 27).

Wariant

® Mozesz sprobowad
przyrzadzi¢ ten dodatek
z wykorzystaniem gruszek
lub potaczenia gruszek
i jabtek.

Jabtko z cynamonem
do jogurtu

% szklanki wody 125 ml
% szklanki brazowego cukru 75 ml
(lub do smaku)

2 jabtka, grubo posiekane 2
1 tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny 15 ml
% tyzeczki mielonego cynamonu 2ml

W rondlu z grubym dnem wymieszaj wode i brazowy
cukier. Na srednio duzym ogniu calos¢ doprowadz

do temperatury bliskiej wrzeniu, co pewien czas mieszajac,
az cukier sie rozpusci. Dodaj jabtka, sok z cytryny i cynamon.
Gotuj powoli, od czasu do czasu mieszajac, przez okolo

15 minut lub do momentu, w ktérym jabtka zmickna.
Uzywaj od razu albo przykryj dokladnie i wstaw do lodéwki
(mozesz je przechowywac¢ w lodéwcee do tygodnia).
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Sosy typu chutney i salsa

Otrzymamy
1% szklanki (375 ml)

Potaczenie $wiezych gruszek

i korzeni z rodzynkami.
Warto rozwazy¢ wzbogacenie
tego sosu o migdaty

lub orzechy wtoskie.

Wskazowka

® Garam masala
to zwyczajowa nazwa
mieszanki przypraw
korzennych powszechnie
stosowanych w Indiach.
tatwo mozna ja dostac
w sklepach specjalistycznych
oraz w sklepach
W zZywnoscig azjatycka.

Korzenna salsa gruszkowa

2 gruszki, pokrojone w kostke 2
1 jabtko, pokrojone w kostke 1
2 tyzeczki Swiezo wycisnietego soku z cytryny 30 ml
3 tyzeczki ptynnego miodu lub nektaru z agawy 45 ml
2 tyzeczki ztotych rodzynek 30 ml
Y tyzeczki mielonego cynamonu 1ml
Y tyzeczki curry w proszku lub przyprawy garam 1ml

masala, opcjonalnie (por. wskazéwka

po lewej)

Do duzej miski wrzué gruszki i jabtka. Skrop sokiem
z cytryny. Dodaj miéd, rodzynki, cynamon i curry
(opcjonalnie). Dokladnie wymieszaj. Uzywaj od razu
albo przykryj dokltadnie i wstaw do lodéwki

(mozesz je przechowywaé w lodéwce do tygodnia).

Otrzymamy
1 szklanke (250 ml)

Niemal wytrawny, egzotyczny
dodatek owocowy,

ktéry Swietnie sie komponuje
z kwaskowatym smakiem
domowego jogurtu.

Chutney z mango

1 mango, pokrojone w kostke 1

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z limonki 30 ml
lub cytryny

1 tyzeczka prazonego oleju sezamowego 5ml

3 tyzeczki Swiezej natki pietruszki, posiekanej 45 ml

% tyzeczki mielonego kminu rzymskiego 2 ml

Do miski wrzué mango i skrop je sokiem z limonki. Dodaj
olej sezamowy, pietruszke i kmin rzymski. Doktadnie
wymieszaj. Uzywaj od razu albo przykryj doktadnie

i wstaw do lodéwki (mozesz je przechowywa¢ w lodéwce

do tygodnia).
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Otrzymamy
1 szklanke (250 ml)

To bardzo smaczny sos,

ktéry mozna potozyé

na wierzch jogurtu, ale réwnie
dobrze mozna go wmiesza¢

w jogurt lub podac

z puddingiem lub innym
deserem.

Salsa orzechowo-figowa

e Mikser lub blender

% szklanki grubo posiekanych orzechéw wtoskich 125 ml

% szklanki grubo posiekanych swiezych 125 ml
lub suszonych fig

3 tyzki syropu z agawy lub ptynnego miodu 45 ml

1 tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny 15 ml

niestodzony sok jabtkowy, opcjonalnie

Do miski miksera lub do blendera wrzué orzechy wloskie

i figi, dodaj syrop z agawy i sok z cytryny. Miksuj pulsacyjnie
w celu rozdrobnienia sktadnikéw, nie miel ich jednak

na paste. Jesli mieszanina bedzie zbyt gesta, mozesz dodawaé
po 1 lyzce (15 ml) soku jablkowego. Kazdorazowo miksuj
potem calo$¢ pulsacyjnie. Uzywaj od razu albo przykryj
dokladnie i wstaw do lodéwki (mozesz przechowywaé

w lodéwce do tygodnia).

Otrzymamy
1 szklanke (250 ml)

Kwaskowata nuta rabarbaru
wzbogacona o cytrynowy
posmak Swiezego jogurtu!
Chetnie podaje ten kompot
do jogurtu waniliowego

(s. 26).

Rabarbar w syropie

1 szklanka grubo posiekanego swiezego lub 250 ml
mrozonego rabarbaru (mrozony nalezy
rozmrozic)

% szklanki wody 60 ml

Y szklanki brgzowego cukru lub miodu 60 ml
(lub do smaku)

Do rondla w16z rabarbar, zalej go woda. Calos¢ doprowadz
do wrzenia na $rednio duzym ogniu, czesto mieszajac.
Dodaj brazowy cukier i gotuj powoli, czesto mieszajac,

az ciecz zgestnieje. Powinno sie to sta¢ w ciggu 4—-8 minut,
w zaleznoSci od tego, czy uzywasz owocéw Swiezych,

czy mrozonych. Uzywaj od razu albo przykryj doktadnie

i wstaw do lodéwki (mozesz je przechowywaé w lodéwcee
do tygodnia).
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Otrzymamy
2 szklanki (500 ml)

Dodatek o wytrawnym smaku
czasem sie przydaje

— nie tylko do przekasek

z jogurtu, ale takze do warzyw
badz innych sktadnikow dan.
Ten sos doskonale réwnowazy
kwaskowaty smak swiezego
jogurtu. llos¢ proponowang

W przepisie mozna podwoic,

a nastepnie zapasteryzowac
gotowe przetwory w kapieli
wodnej (zgodnie ze stosownymi
instrukcjami producenta
warnika). Ja jednak
najchetniej przyrzagdzam

mate porcje, ktore dosc
szybko zuzywam.

Relisz pomidorowy

* Dwa stoiczki (250 ml) do przetwordw z pokrywkami

1kg pomidordéw, pozbawionych gniazd
nasiennych i grubo posiekanych
1 mata czerwona cebula, grubo posiekana
% szklanki octu z biatego lub czerwonego wina
1tyzka drobno posiekanego imbiru
kandyzowanego
% tyzeczki Swiezo mielonej soli morskiej
Ya tyzeczki mielonego ziela angielskiego
1 szklanka cukru
1. W duzym rondlu ze stali nierdzewnej lub w duzym garnku
(w przypadku podwojonej porcji) wymieszaj pomidory,
czerwong cebule, ocet, imbir, sol i ziele angielskie.
Calosé doprowadz do wrzenia na duzym ogniu, czesto
mieszajac. Dodaj cukier i calo$¢ ponownie doprowadz
do wrzenia. Zmniejsz ogien i du$ bez przykrycia,
od czasu do czasu mieszajac, przez 45 minut
lub do momentu, w ktérym mieszanina zgestnieje.
2. W tym samym czasie wl6z do duzego garnka stoiki

do przetworéw i zalej je ciepta wodg. Doprowadz wode
do wrzenia i utrzymuj w wysokiej temperaturze

az do momentu, w ktérym sos bedzie gotowy.

Napehij gorace stoiki goracym sosem, a nastepnie naléz
pokrywke i pozostaw do ostudzenia. Uzywaj od razu
albo przykryj dokltadnie i wstaw do lodéwki (mozesz je
przechowywaé w lodéwce do dwoch tygodni).

54

1kg

125 ml
15 ml

2 ml
1ml
250 ml



Podstawowy jogurt z petnottustego mleka (s. 22)
z korzennag salsg gruszkowa (s. 52)



Podstawowy jogurt z mleka o obnizonej zawartosci ttuszczu (s. 23)
z posypka owsiano-cynamonowag (s. 59)




Jogurt waniliowy (s. 26)
ze Swiezymi jagodami do jogurtu (s. 48)

T






Jogurt truskawkowy (s. 28)
z posypka a la granola (s. 60)




Jogurt czekoladowy (s. 29)







Zdrowe zycie

Dzi$ do najskuteczniejszych zabojcow
przedstawicieli cywilizacji Zachodu nalezg
nowotwory, choroby ukladu krazenia,
cukrzyca i nadcisnienie. Wiekszosci tych
chor6b mozna zapobiegaé, stosujac
odpowiednig diete. Odpornosé i kontrola
masy ciala to dwa czynniki kluczowe
z punktu widzenia zmniejszania ryzyka
wystapienia choréb oraz tagodzenia ich
przebiegu. W obu przypadkach duza role
odgrywa rodzaj spozywanego pozywienia.
Lekarze, naukowcey, naturopaci, dietetycy
oraz zielarze zgadzajg sie co do tego,
ze zdrowy styl zycia decyduje o stanie
naszego ciala i pozwala zapobiega¢ chorobom.
Przestrzeganie ponizszych wytycznych
pozwala utrzymacé i przywroécié¢ dobry stan
zdrowia.

Zalecenia dotyczgce
uwzgledniania jogurtow
w diecie

Jogurty sg tak zdrowe i majg tak istotne
warto$ci odzyweze, ze wielu dietetykow

i specjalistéow w dziedzinie ochrony zdrowia
zaleca spozywanie co najmniej jednej porcji
jogurtu dziennie, a w trakcie antybiotykoterapii
nawet trzech porcji dziennie. Jedna szklanka
jogurtu (250 ml) to pyszny sposéb

na dostarczenie organizmowi blisko 60 procent
zalecanego dziennego spozycia jodu i blisko
50 procent zalecanego dziennego spozycia
biatka. Jednocze$nie jogurt dostarcza tez
organizmowi duzych iloSci (powyzej

25 procent zalecanego dziennego spozycia)
fosforu, witaminy B,, biatka oraz witaminy B,.
Wytycezne zywieniowe, zaréwno kanadyjskie,
jak i amerykanskie, uwzgledniajg jogurt jako
produkt nabiatlowy do codziennego spozycia.
Wiecej informacji na temat korzystnego
wplywu jogurtéw na zdrowie znajdziesz

na stronie 12.

Jogurt w zdrowej diecie

Nie ulega watpliwosci, ze pierwszym krokiem
na drodze do zdrowia jest zdrowa dieta.
Pelnowartosciowe produkty — spozywane
zgodnie z zaleceniami zywieniowymi

— w polaczeniu z codzienng porcja jogurtu
to klucz do zachowania zdrowia. Jogurt
wspiera prace uktadu trawiennego i ma
korzystny wpltyw zar6wno na uktad
odpornosciowy, jak i na uktad kostno-
-miesniowy, choé¢ oczywiScie na tym korzysci
plynace ze spozywania jogurtu sie nie koricza.

Jogurt a cholesterol

Z badan opublikowanych na tamach

~Annals of Nutrition & Metabolism” wynika,
ze spozywanie dziennie dwéch porcji
jogurtu (1 szklanki o pojemnosci 250 ml

lub dwé6ch kubeczkéw po 125 ml) jogurtu
zawierajacego zywe kultury bakterii
zmniejsza poziom (zlego) cholesterolu LDL

i podnosi poziom (dobrego) cholesterolu HDL.

Jogurt a masa ciata

Z badan wynika, ze wapn i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe odgrywaja istotng role

w obnizaniu poziomu tluszczu w organizmie,
zar6wno u dzieci, jak i u dorostych.

Jesli zamiast produktéw zawierajacych
nasycone kwasy tluszczowe (takich jak masto,
$mietana czy Smietanka badZ majonez)
spozywa sie jogurt o niskiej zawartosci
thuszczu, ogélne spozycie thuszczu spada,

a organizm otrzymuje wickszos¢ ilosci
sktadnika istotnego z punktu widzenia
kontroli masy ciala, a mianowicie wapnia.
Badania sugeruja ponadto, ze dieta
odchudzajaca bogata w produkty nabialowe
o niskiej zawartosci ttuszczu (a wiec jogurty
i mleko) pozwala na szybsza utrate tkanki
thuszczowej niz dieta o takiej same;j
kalorycznosci, ale pozbawiona cennych
zrédet wapnia. Jak sie okazuje, nawet
przyjmowanie suplementéw wapnia
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nie zapewnia takich korzysci jak spozywanie
w ramach niskokalorycznej diety produktéw
bogatych w wapn.

Na co jeszcze pomaga jogurt?

Obecnie bada sie znaczenie jogurtu

w zapobieganiu chorobom zapalnym stawéw
i lagodzeniu ich przebiegéw. Trwaja réwniez
analizy skutecznosci jogurtu jako srodka
niszczacego bakterie Helicobacter pylori,
ktéra wywotuje wrzody.

Zalecenia dotyczgce
dobrego zdrowia

e Ogranicz spozycie alkoholu.

W przypadku kobiet po menopauzie
ograniczenie spozycia alkoholu do mniej
niz jednego drinka dziennie zmniejsza
ryzyko $mierci z powodu nowotworu
piersi nawet o 30 procent.

e Cwicz. Codzienna umiarkowana
aktywno$¢ fizyczna pozwala ograniczy¢
ryzyko zachorowania na nowotwory,

a ponadto usprawnia funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, zapobiega
otylosci, zmniejsza poziom estrogenéw
oraz insulinopodobnego czynnika wzrostu
(IGF), przyczynia sie do ogélnej poprawy
kondycji fizycznej i psychicznej.

e Nie pal. Palenie wykazuje zwigzek z jedna
trzecia wszystkich nowotworéw oraz
z 80 procentami zachorowan na raka ptuc.

e Dobrze sie odzywaj. Zdrowa dieta to
najlepsza ochrona przed chorobami.

Zalecania dotyczace
zdrowego odzywiania sie

® Jedz co najmniej pie¢ porcji owocow
i warzyw dziennie.

e Wybieraj przede wszystkim owoce
i warzywa kolorowe, takie jak stodka
papryka, ciemnozielone warzywa lisciaste,
pomarancze, marchew, brzoskwinie
czy jagody.

e Zamiast przetworzonych ziaren i bialej
maki, stosuj produkty pelnoziarniste.

e QOgranicz spozycie weglowodanéw
rafinowanych, czyli wyrobéw cukierniczych,
stodzonych ptatkéw zbozowych, napojow
gazowanych, cukierkéw czy stonych
przekasek.

® Przy gotowaniu stosuj oliwe z oliwek
albo organiczny olej rzepakowy.

® Unikaj thuszezéw trans, ktére wystepuja
w margarynach, a takze w wypiekach
i produktach garmazeryjnych.

e Ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych
i cholesterolu, ktére wystepujag w miesie
oraz nabiale.

e Wprowadz do swojej diety awokado,
naturalne orzechy, nasiona i ryby
zimnowodne (dorsza, sardynki, tososia).

e Uwazaj na wielko$¢ porcji.

Zdrowe ciato

Nasz organizm sktada sie z siedmiu duzych
uktadéw: krazenia (serce i jego naczynia),
nerwowego (moézg, rdzen kregowy oraz nerwy),
wydzielania wewnetrznego (gruczoly

i hormony), pokarmowego (zotadek, trzustka,
jelita), miesniowo-szkieletowego (miesnie,
kosci, stawy, tkanka taczna), oddechowego
(nos, tchawica, oskrzela, pluca)

oraz odpornosciowego (komérki zwalczajace
infekcje). Kazdy z tych systeméw ma

do odegrania pewna role, jesli chodzi

o0 zabezpieczanie organizmu przed chorobami.
Kazdy z nich reaguje pozytywnie na pewne
okreslone pelnowartosciowe sktadniki
pokarmowe.

Na kolejnych stronach zamieszczone
zostaly informacje na temat poszczegélnych
ukladéw, w szczegblnosci zas na temat
ich wplywu na nasze zdrowie, konkretnych
probleméw zwiazanych z zaburzeniami ich
funkcjonowania oraz zmian w diecie
i stylu zycia umozliwiajacych zachowanie
optymalnego stanu danego systemu.

OczywiScie w przypadku wystapienia
jakichkolwiek probleméw zdrowotnych
nalezy skontaktowa¢ sie z lekarzem.
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Uktad krazenia

Zdrowy uktad krazenia

Na uktad krazenia skladajg sie serce,

tetnice i zyly oraz krazaca w nich krew.
Serce to migsien odpowiedzialny

za pompowanie utlenowanej krwi z pluc
tetnicami do wszystkich komoérek i narzadéow
ciala. Tkanki i narzady potrzebuja tlenu

i sktadnikéw odzywczych, zeby normalnie
funkcjonowaé. Serce odpowiada réwniez

za sprowadzenie odtlenowanej krwi z ciala,
aby méc ja nastepnie skierowaé do pluc, gdzie
ponownie zostaje ona wzbogacona w tlen.

Problemy
uktadu krazenia

Miazdzyca, wysoki cholesterol,
nadcisnienie tetnicze

Choroby uktadu krazenia — potocznie

zwane tez czesto chorobami serca

— to schorzenia serca i naczyn krwionosnych.
Do najpowszechniejszych sygnatéw
zwiastujacych choroby serca nalezy
miazdzyca.

Z miazdzyca mamy do czynienia wtedy,
gdy wewnatrz tetnic dochodzi do
nagromadzenia depozytéw thuszezowych,
ktére ograniczaja dopltyw krwi do organéw.
Jezeli to zwezenie i ograniczenie przeplywu
dotyczy tetnic wieticowych, czyli tetnic
zaopatrujacych sam miesien serca, wowcezas
mamy do czynienia z chorobg wieficowa.
Choroba wiencowa przebiega czesto
bezobjawowo, az w pewnym momencie
dochodzi do powaznego zablokowania
tetnic, co skutkuje obumarciem tkanek
i zawalem mieénia serca.

Kolejne zawaly oslabiajg serce, a wiekszosé
pracy przejmujg czesci nieuszkodzone.
Takie przeciazenie mie$nia prowadzi
do powstawania zastojéw krwi (w sercu,

w plucach lub innych organach). Rozwija sie
zastoinowa niewydolno$é serca, ktéra objawia
sie trudno$ciami w oddychaniu nawet
podczas spoczynku, a ostatecznie prowadzi
do zatrzymania pracy serca i Smierci.

Miazdzyca ma tez wplyw na stan innych
narzadéw tkanek, miedzy innymi mézgu.
Wplywa réwniez na funkcjonowanie nég,

a zwlaszcza stop. Kiedy dojdzie do zatoru
naczyn w obrebie mézgu, jego tkanka
zacznie obumiera¢ i dojdzie do udaru. Jesli
natomiast krwi i tlenu zostang pozbawione
konczyny dolne, pacjent zacznie odczuwaé
bol podczas chodzenia. Mogg réwniez
wystapi¢ obrzeki i owrzodzenia nég.

Przez wiele lat wskazywano
na podwyzszony cholesterol jako gléwna
przyczyne odkladania sie fragmentéw
thuszezu w tetnicach. W rzeczywistosci
jednak problem polega na tym, ze w obecnosci
utlenionego cholesterolu czasteczki thuszezu
twardnieja jako blaszka miazdzycowa,
ktéra moze doprowadzi¢ do zamkniecia
$wiatta naczynia. Whasnie dlatego tak duza
role odgrywaja zawarte w naszej diecie
przeciwutleniacze. Poza tym trzeba pamietad,
ze wyr6zniamy dwa rodzaje cholesterolu.
Cholesterol LDL, czyli lipoproteina niskiej
gestosci, to tak zwany ,,zly” cholesterol,
ktory sie utlenia i stanowi przyczyne
uszkodzen. Cholesterol HDL, czyli
lipoproteina wysokiej gestosci, to natomiast
~dobry” cholesterol, ktéry chroni nas przed
chorobami ukladu krazenia.

W przypadku choréb serca waznym
czynnikiem ryzyka jest réwniez poziom
homocysteiny. Wiele wskazuje na to,
ze homocysteina niekorzystnie wplywa
na stan $cian naczyn krwiono$nych, a takze
w bezposredni sposéb je uszkadza.
Witaminy By (pirydoksyna), B,, oraz kwas
foliowy unieszkodliwiaja homocysteine
i zmniejszaja jej poziom w organizmie.
Wysokie cisnienie krwi moze prowadzié
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do powstawania uszkodzen w obrebie $cian
tetnic, a w konsekwencji odkladania sie
blaszki miazdzycowej i rozwoju choroby
serca. Poza tym sercu trudniej jest pompowacé
krew, ktéra wywiera na naczynia wieksze
ci$nienie — co moze by¢ przyczyng chor6b
serca i udaréw.

Wiele r6znych czynnikéw ma wplyw na
wystepowanie nadci$nienia, wzrost poziomu
utlenionego cholesterolu LDL oraz rozwdj
miazdzycy. Dobra wiadomosé jest taka,
ze na wiele tych czynnikéw mozna wplywaé
poprzez stosowanie odpowiedniej diety,
odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej
oraz zmiane stylu zycia.

Wspomaganie
funkcjonowania
uktadu krazenia

Aby chroni¢ uklad krazenia przed
chorobami, trzeba przede wszystkim
utrzymywac odpowiednig mase ciala,
stosowaé diete o wysokiej zawartoSci
przeciwutleniaczy i poszerza¢ wiedze
na temat korzystnych i niekorzystnych
dla zdrowia ttuszczéw. Poza tym trzeba
regularnie podejmowac wysilek fizyczny

i opanowac sztuke radzenia sobie ze stresem.

Wieksze spozycie przeciwutleniaczy

Przeciwutleniacze to zwigzki,

ktére powstrzymuja proces utleniania sie
cholesterolu LDL wewnatrz naszych tetnic.
Odgrywaja zatem kluczowg role, jesli chodzi
o zapobieganie chorobom serca

— spowalniajac proces zatykania sie tetnic

i zapewniajac nieprzerwany doplyw
natlenowanej krwi do narzadéw. Szczegélne
znaczenie ma w tym wzgledzie witamina C.
Zapobiega ona powstawaniu wolnych
rodnikéw, ktére uszkadzajg Sciany tetnic,

a ponadto pomaga sprawnie usuwaé
uszkodzenia, aby nie dochodzito

UKLAD KRAZENIA

do nagromadzenia blaszki miazdzycowe;.

Z licznych badan wynika, ze przeciwutleniacze,
takie jak witamina E, selen czy koenzym Q10,
skutecznie zapobiegaja chorobom serca

i pomagaja je leczyc.

Najlepsze produkty

¢ Polifenole: oliwa z oliwek extra virgin

¢ Bioflawonoidy (kwercetyna): truskawki,
cebula, jabtka, czarna i zielona herbata

e Witamina C: pomarancze, truskawki,
kiwi, czerwona papryka stodka, stodkie
ziemniaki, brokuly, jarmuz

e Witamina E: kielki pszenicy, migdaly,
nasiona stonecznika, gotowane
organiczne nasiona soi

¢ Selen: orzechy brazylijskie, czosnek,
gotowany jeczmien, bragzowy ryz,
owsianka, tofu

* Koenzym Q10: olej sojowy, makrela,
sardynki, orzeszki ziemne

Zwiekszenie spozycia produktow
petnowartosciowych, ktdore stanowig
bogate zrédto rozpuszczalnego

i nierozpuszczalnego btonnika

Owoce i rosliny straczkowe stanowia cenne
zrédlo blonnika rozpuszczalnego, natomiast
warzywa i produkty pelnoziarniste zawieraja
duze ilosci blonnika nierozpuszczalnego.
Wiekszo$¢ produktéw zawiera pewne ilosci
jednego i drugiego bfonnika. Blonnik
rozpuszczalny, ktéry w kontakcie z wodg
tworzy substancje o konsystencji zelu,
pomaga eliminowa¢ nadmiar cholesterolu,
wigzac jego czasteczki w jelitach

i przygotowujac je w ten sposéb do
wydalenia. W szczegblnosci owies zawiera
betaglukan, ktéry wigze cholesterol,

a w zwigzku z tym spozywanie owsa pomaga
zapobiega¢ chorobom serca. Blonnik
nierozpuszczalny (ktéry sie nie rozpuszcza
w wodzie) pomaga obniza¢ poziom
cholesterolu, zwiekszajac objetosé stolca

i usprawniajac ruchy jelit.
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Najlepsze produkty

* Rosliny straczkowe: fasole
(w szczegblnosci czarna i biala, kidney,
limenska, pinto, navy), soczewica,
ciecierzyca, groszek

* Platki owsiane (wersja klasyczna, nie
btyskawiczna czy instant) oraz otreby

e Owoce (jabtka, pomarancze, gruszki),
pektyna z owocow

* Mielone siemie Iniane

Zwiekszanie ilosci ttuszczow
nienasyconych w diecie

Wazny element zdrowej dla serca diety

stanowig produkty zawierajace duze ilosci

nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

Z badan wynika, ze kwas gamma-linolenowy

(GLA), jeden z kwasow ttuszczowych

omega-6, wystepujacy w oleju z wiesiotka,

moze zmniejsza¢ poziom cholesterolu LDL

i zwieksza¢ poziom cholesterolu HDL,

tym samym ograniczajac ryzyko

wystapienia miazdzycy. Stwierdzono

réwniez, ze GLA obniza ci$nienie krwi.
Warto zauwazy¢, ze jednocze$nie

ze zwiekszeniem spozycia nienasyconych

kwasow ttuszczowych nalezy takze

obniza¢ spozycie kwaséw nasyconych

(wystepujacych w produktach

odzwierzecych, takich jak mieso czy nabial),

a takze thuszczow trans (ktére powstaja

w procesie uwodorowienia thuszezow

w trakcie produkeji niektérych margaryn

i wystepujg w produktach typu fast food

z uwagi na wlasciwosci stabilizujace

i konserwujace). Z badan wynika,

ze thuszeze trans zwiekszaja poziom

cholesterolu LDL i zmniejszajg poziom

cholesterolu HDL.

Najlepsze produkty

¢ Oliwa z oliwek extra virgin, olej
z wiesiotka, orzechy i nasiona, olej
Iniany, $wieze ryby

Umiejetne zarzadzanie stresem
i utrzymywanie niskiego poziomu
napiecia
W warunkach stresu organizm czlowieka
wytwarza wiecej wolnych rodnikéw,
co sprawia, ze cholesterol LDL silniej sie
utlenia. Stres zwicksza wydzielanie adrenaliny,
co moze skutkowaé powstawaniem zakrzepow
i zwiekszeniem gestosci krwi. Powstawanie
zakrzep6w to pierwszy etap procesu
odkladania sie blaszki miazdzycowej i wzrost
ryzyka rozwoju miazdzycy. Zakrzepy moga
zatyka¢ naczynia krwiono$ne i wywotywaé
zawaly serca badz udary. Codzienne techniki
relaksacyjne i opanowanie zasad tagodzenia
stresu chroni zatem przed chorobami serca.
Glebokie oddychanie wspiera usuwanie
nadmiaru sodu z organizmu. Techniki oparte
na glebokim oddychaniu przyczyniaja sie do
spadku cisnienia krwi poprzez zmniejszanie
ilo$ci wody zatrzymywanej w organizmie.

Najlepsze techniki

* Codzienne techniki relaksacyjne,
glebokie oddychanie, odpoczynek,
hobby

Regularna aktywnos¢ fizyczna

i utrzymywanie prawidtowej masy ciata
Regularne ¢wiczenia pomagaja utrzymywac
zdrowg mase ciala, obniza¢ poziom stresu

i lekéw, a takze cisnienia krwi — na wszystkie
te sposoby przyczyniajac sie do zapobiegania
wystepowaniu chor6b serca. Cwiczenia
pomagaja takze obniza¢ poziom cholesterolu
LDL i podnosi¢ poziom cholesterolu HDL,
tym samym chronigc przed chorobami serca.
Nalezy stara¢ sie ¢éwiczy¢ co najmniej

po 20 minut trzy razy w tygodniu. Przed
rozpoczeciem nowego cyklu treningowego
warto skonsultowac sie z lekarzem.

Najlepsze ¢wiczenia
* Joga, zwawy spacer, plywanie, jazda na
rowerze, taniec
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10 hitow
dla zdrowego serca

1.

Pieczona lub grillowana ryba.
Thuszez rybny zawiera kwasy thuszezowe
omega-3, ktére pomagajg zapobiegad
chorobom serca i udarom. Z badan
wynika, ze w zalezno$ci od wybranej
metody obrébki termicznej spozywanie
ryb moze mie¢ ré6zny wplyw

na organizm. Na przyklad ryba pieczona
lub grillowana obniza ryzyko zawalow,
podczas gdy ryba smazona lub ryba

w burgerze zwigksza to ryzyko.
Czosnek. Zawiera specyficzne zwiazki,
miedzy innymi allicyne, ktére maja
korzystny wplyw na ptytki krwi

i ciSnienie krwi, zmniejszajac w ten
spos6b ryzyko choréb serca i udaréw.
Soja i inne rosliny fasolowe.
Izoflawonole, aktywny sktadnik
produktéw sojowych, pomagaja chronié
uktad krwionosny. Produkty sojowe
mogg istotnie obniza¢ poziom
cholesterolu LDL, poniewaz zmniejszaja
jego ilos$¢é i wehlaniajg kwasy zoélciowe,
a jednocze$nie ograniczaja szkody
wyrzadzane przez wolne rodniki.
Spozywacé nalezy soje organiczna,
niemodyfikowang genetycznie.

Granat. Pyszny i zabawny owoc,

ktory zastuguje na szczegolng uwage

z powodu swojego korzystnego
oddzialywania na ukltad krwionosny.

Z badan wynika, ze sok z granatu obniza
stopien utlenienia cholesterolu LDL,
zapobiega pogrubianiu Scian tetnic

i spowalnia rozwdj miazdzycy. Nadal
nie do kornica wiadomo, jak dokladnie
dziala granat, ale przypuszcza sie,

ze istotng role odgrywaja
przeciwutleniajace wlasciwosci
polifenoli.

Oliwa z oliwek extra virgin. Wazny
sktadnik diety §rédziemnomorskie;.

UKLAD KRAZENIA

Z badan wynika, ze obniza ci$nienie
krwi i poprawia profil lipidéw (dziata
w tym zakresie nawet skuteczniej niz
dieta o nizszej zawartosci thuszcezu).
Oliwa z oliwek stanowi ponadto zrédto
przeciwutleniaczy i polifenoli

o dzialaniu przeciwzapalnym, a takze
bogate Zrédlo jednonienasyconych
kwasow ttuszezowych.

Petne ziarno owsa i otreby. Prosty

i niedrogi spos6b na to, aby zapewnié
sercu zdrowie. Owies zawiera
betaglukan, czyli rozpuszczalne biatko,
ktére wigze cholesterol w jelitach

i zapobiega jego ponownemu chlonieciu
do krwiobiegu.

Seler naciowy. Zawiera sktadnik znany
jako 3-NBP, korzystnie oddzialujacy

na uklad krwionosny. Juz cztery todygi
selera naciowego dziennie wystarcza,
aby obnizy¢ poziom cisnienia krwi.
Jabtka. Jabtka zawieraja duzo pektyny,
czyli rozpuszcezalnego biatka, ktére
skutecznie obniza poziom cholesterolu.
Dostarczaja organizmowi réwniez
przeciwutleniaczy, ktére zapobiegaja
utlenianiu LDL.

Jabtka stanowig réwniez cenne zrédlo
bioflawonoidu znanego jako kwercetyna.
Ten bioflawonoid oddziatuje na
organizm na wiele r6znych sposobéw,
miedzy innymi wspierajac zdrowie
serca. Dziala jako przeciwutleniacz,
wychwytujac wolne rodniki — i tym
samym zapobiega uszkodzeniom LDL
wewnatrz tetnic. Poza tym przywraca
réwniez pozadany poziom witaminy E
w organizmie. Kwercetyna ma
wlasciwosci przeciwzapalne

i antyhistaminowe — pomaga wiec
zwalczaé stany zapalne i tagodzi reakcje
alergiczne.

Szparagi i zielone warzywa lisciaste.
Szparagi i zielone warzywa lisciaste
zawierajg duze ilosci kwasu foliowego,
ktéry ma istotne znaczenie z punktu
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widzenia obnizania pozioméw
homocysteiny. Wysoki poziom

homocysteiny sam

niezalezny czynnik ryzyka
wystepowania choréb uktadu krazenia

i udaréw. Warto pamietad, ze istotng
role dla utrzymywania wlasciwego
poziomu homocysteiny w organizmie
odgrywaja witaminy Bg i By, oraz

ze witamina B;; wystepuje przede
wszystkim w produktach odzwierzecych,

w zwigzku z czym

w sobie stanowi

trudno sie ja

dostarcza organizmowi w przypadku
stosowania diety wegetarianskie;.
10. Herbata i kakao. Stanowia dobre zrédlo
bioflawonoid6w. Z badan wynika,
ze codzienne spozywanie przecietnie
3 szklanek (750 ml) naparu z czarnej herbaty
ma pozytywny dtugoterminowy wplyw na
stan ukladu krazenia. Réwniez czekolada
i kakao, ktére stanowia bogate zrodlo
bioflawonoid6éw, maja korzystny wplyw
na serce — o ile oczywiScie spozywa sie je
w umiarkowanych ilosciach.

Zywnos¢ wspierajaca uktad krwionos$ny

Najlepsze

Korzysci dla uktadu

produkty krwionosnego Uwagi
Owoce
® Pomarancze Wysoka zawartos¢ witaminy C Z badan wynika, ze kiwi to jeden
* Mandarynki i bioflawonoiddw, ktore maja z owocow najbogatszych w rézne
* Cytryny wtasciwosci przeciwutleniajgce. sktadniki odzywcze.
- Zawartos$¢ pektyn. Kiwi zawiera Uwaga: Sok z grapefruita moze
® Grapefruity ke wi . ktora i . hodric w i kci ekt .
o Kiwi ta ze.W|tam|pe E, ktora jest poteznym wcC oc!zmw interakcje z niektorymi
przeciwutleniaczem. lekami.
® Truskawki Truskawki zawierajg kwercetyne

(typ bioflawonoidu).

® Owoce granatu

Chronig serce, naczynia krwionosne,
prostate, poprawiaja samopoczucie,
odmtadzaja, dodaja sit witalnych.
Specjalisci jednomysinie twierdzg,
ze granaty to owoce zycia.

® Jabtka

Pektyny zawarte w jabtkach oczyszczajg

jelita i wigzg wystepujacy w nich
cholesterol, zapobiegajac jego

Z badan wynika, ze pektyna — czyli
rozpuszczalny btonnik wystepujacy
w skérce jabtka — oddziatuje na

ponownemu wchtonieciu do krwiobiegu.
Jabtka zawierajg duze ilosci kwercetyny.

organizm podobnie jak leki obnizajace
cholesterol.

Owoce 76tte

Zawierajg karotenoidy i witamine C,

Kupujac morele, nalezy wybiera¢

i pomaranczowe: ktore majg dziatanie przeciwutleniajace. | owoce jedrne, w kolorze
® Morele Morele i mango stanowig bogate Zrédto | pomaraficzowym.
* Mango potasu, ktdry pomaga kontrolowa¢é
cisnienie krwi.
® Banany Zawierajg duze ilosSci potasu, ktéry

pomaga kontrolowac cisnienie krwi.

Owoce niebieskie

i fioletowe:

® Jagody iinne owoce
jagodowe

® Fioletowe winogrona

* Sliwki

Zawiera antocyjany, ktére niszczg
wolne rodniki. Zawiera rowniez duze
ilosci pektyny i witaminy C.

Mrozone owoce jagodowe maja
tak samo korzystny wptyw na serce
jak Swieze.
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Warzywa

Czerwone warzywa

psiankowate:

® Pomidory

® Czerwona papryka
stodka

Bogate zrédto likopenu, ktéry ma
silne dziatanie przeciwutleniajace.
Zawierajg tez duze ilosci witaminy C
i beta-karotenu.

Likopen rozpuszcza sie w ttuszczach,
wiec aby go przyswoié, trzeba
jednoczesnie spozywac ttuszcze.
Likopen wystepuje rowniez

w przetworach na bazie pomidoréw,

a wiec miedzy innymi w przecierze
pomidorowym, keczupie i sosie do pizzy.

Warzywa

pomaranczowe i z6tte:

® Marchewka

® Pochrzyn (chinski
ziemniak)

® Stodkie ziemniaki

® Dyniaiinne warzywa
dyniowate

Zawierajg karotenoidy, za sprawg
ktérych cholesterol LDL staje sie mniej
podatny na utlenianie.

Zielone warzywa:

® Szpinak

Bocéwina

Szparagi

Liscie mniszka

Inne zielone warzywa
lidciaste

Zawierajg kwas foliowy, ktdry sprzyja
obnizaniu poziomu homocysteiny.
Zawierajg réwniez magnez, wapn

i potas, istotne dla utrzymywania
odpowiedniego cisnienia krwi.

Jedna porcja zielonych warzyw
lisciastych to 1 szklanka (250 ml)

Rodzina kapustnych:
® Brokuty
® Kapusta
® Kalafior

Brokuty zawierajg duze ilosci witaminy C
i beta-karotenu. Oba te zwigzki majg
silne dziatanie przeciwutleniajace.
Wszystkie te warzywa zawierajg tez
kwas foliowy i potas.

® Seler naciowy

Zawiera 3-NBP oraz duze ilosci potasu,
ktéry pomaga obnizac cisnienie krwi.

Cztery todygi selera dziennie przyczyniajg
sie do obnizenia cisnienia krwi.

Czosnek i rosliny
pokrewne:

® Czosnek

® Cebula

® Szczypiorek

Zawarta w czosnku allicyna obniza
cisnienie krwi i zapobiega powstawaniu
zakrzepdw. Zétte i czerwone cebule
zawierajg duze ilosci kwercetyny.

Za charakterystyczny zapach czosnku
odpowiada allicyna, ktdra uwalnia sie
podczas rozgniatania zgbkéw. Czosnek
warto spozywac zaréwno na surowo,
jak i po obrébce termiczne;j.

Rosliny straczkowe

Fasole
Organiczna soja
Soczewica
Ciecierzyca
Groszek

Rosliny straczkowe zawierajg btonnik
rozpuszczalny, ktéry pomaga
eliminowaé nadmiar cholesterolu z jelit.
Zawierajg tez duze ilosci flawonoidow,
ktére zapobiegaja utlenianiu LDL

i uszkodzeniom scian tetnic.

Informacje na temat soi znajdujg sie
na stronie 147. 1 szklanka (250 ml)
gotowanej soi dostarcza organizmowi
25% zalecanego dziennego spozycia
btonnika, a takze 30 g biatka. Produkty
sojowe zawierajg takze fitoestrogeny,
ktdre dziatajg na organizm podobnie jak
estrogeny. Nie nalezy spozywac duzych
ilosci tych produktéow bez konsultacji

z lekarzem naturopatg lub dietetykiem.

Produkty petnoziarniste

® Petne ziarno owsa
i otreby

® Brazowy ryz

® Jeczmien

® Stare zboza: orkisz,
kamut i amarantus

Betaglukany zawarte w owsie wigzg
czasteczki cholesterolu wystepujgce
w jelitach i usuwaja je z organizmu.
Mogg przyczyniac sie do obnizenia
poziomu cholesterolu LDL bez
obnizenia poziomu cholesterolu HDL.

Petne ziarno, takie jak owies

czy brgzowy ryz, zawiera wiecej
btonnika niz biata maka, makaron,
krakersy czy chleb.
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Zywnos¢ wspierajaca uktad krwiono$ny

Orzechy brazylijskie
Orzechy wtoskie

btonnik. Pomagajg obniza¢ poziom LDL,
nie wptywajac na poziom HDL. Orzechy
brazylijskie zawierajg duze ilosci selenu,
ktory ma dziatanie przeciwutleniajgce.

Najlepsze Korzysci dla uktadu U -
. , wagi
produkty krwionosnego
Orzechy i nasiona
Orzechy Orzechy zawierajg ttuszcze Jesli chodzi o orzechy i nasiona,
Migdaty jednonienasycone, witamine E oraz to warto wybieraé wersje naturalne

badzZ prazone, raczej bez soli. S8l moze
zwiekszac cisnienie krwi.

Nasiona:

® Siemie Iniane
® Sezam

® Stonecznik

® Dynia

Siemie Iniane zawiera duze ilosci
kwaséw ttuszczowych omega-3,
btonnika i wapnia. Przyczynia sie

do obnizania cholesterolu LDL,
zmniejsza lepkos¢ ptytek krwi i obniza
cisnienie krwi. Nasiona sezamu
stanowig dobre zrédto witaminy E.

Siemie Iniane nalezy zemle¢. Poprawia
to wchtanianie zawartych w nim
sktadnikéw. Po zmieleniu siemie szybko
jetczeje, zwtaszcza jesli nie przechowuje
sie go w lodéwce. Najlepiej kupowaté
niewielkie ilosci nasion siemienia

w catosci, przechowywac je w lodéwce
i mieli¢ tuz przed uzyciem.

Tluszcze i oleje

® Oleje ttoczone
na zimno

® Oliwa z oliwek
extra virgin

® Olej z nasion
stonecznika

® Awokado

Oliwa z oliwek, olej z nasion stonecznika
i awokado zawierajg zdrowe dla serca
ttuszcze jednonienasycone. Olej

z winogron zawiera spore ilosci
witaminy E i w przeciwieristwie do
wielu innych ttuszczéw przyczynia sie
do wzrostu poziomu cholesterolu HDL.

Warto wybierac oleje ttoczone na
zimno i jak najmniej rafinowane,
dostepne w ciemnych opakowaniach.
Oleje nalezy przechowywac

w loddwce, zeby nie jetczaty.

Ziota i przyprawy

® Pieprz cayenne

Pieprz cayenne pobudza przeptyw krwi,

czekoladzie i czerwonym winie maja
dziatanie przeciwutleniajace.

® Imbir przyspiesza tetno i podnosi poziom
e Czoshek metabolizmu. Imbir moze obnizac

poziom cholesterolu i zmniejsza lepkos$¢

ptytek krwi.

Inne

® Piwo Czarna herbata i czerwone wino Uwaga: kofeina i alkohol moga
e Czekolada zawieraja kwercetyne. Piwo stanowi zwiekszac cisnienie krwi, nalezy je
e Kawa cenne zrodfo bioflawonoiddw, ktérych | wiec spozywac z umiarem. Nie zaleca
e Czarna herbata zrédtem sa sfermentowgne szza. sie tez spozywac ich w okresie cigzy.
© Wino Fenole wystepujace w ciemnej
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ZOBACZ, JAK EATWO PRZYRZADZIC SAMODZIELNIE W DO i
SMACZNE I ZDROWE JOGURTY, KTORE SKEADAJA SIE TYLKO ¢/
ZE SWIEZEGO MLEKA I NATURALNYCH DODATKOW! * | ’

Co zrobi¢, by szybko i tanio otrzymac zdrowy i petnowartosciowy jogurt? Wystarc&y od-
powiednio dopasowac trzy gtéwne czynniki: Swieze mleko, zywe kultury bakterii i tem-
perature. A poniewaz to ty decydujesz o wszystkich dodatkach, masz kontrole nad tym, |
jakie beda proporcje ptynéw (mleka krowiego, owczego czy koziego), cukru i ttuszczu. - ‘
Poza tym domowy jogurt nie zawiera zadnych chemicznych $rodkéw konserwujgcych,
sztucznych barwnikéw czy dodatkéw smakowych. ‘ T
; (' Ah
Autorka bestselleréw, Pat Crocker, podpowiada, jak wyprodukowaé d;\omowym[ spo+ | #
sobem az 25 réznych rodzajéw jogurtow i do czego mozna je potem wykorzystacé
w kuchni. Oprécz takich klasykdw, jak jogurt czekoladowy, truskawkowy, kokosowj/ czy
z owocami, znajdziesz tu réwniez bardziej oryginalne propozycje, jak np. j?gurt cytiryno-
wy, waniliowy czy o smaku mokki. \

| ' Al 1 Wl

tod-
ruszkowa ® Aioli z awokado ¢ Zup¢ z€ sto

[ pwki ©
w z przyprawa curry * Malinowe krow

Korzenna sals¢ 8 .
to jogurtowe ° Jezynowe zabajone

kich ziemniakow
Cytrynowe cias

W ksiazce czeka na ciebie takze ponad 200 pomystéw na dania, w ktérych wykorzy- .,
stuje sie zdrowotny potencjat jogurtu. Przepisy te nawiazuja do tradycji kuchni wtoskiej, ?
greckiej, tureckiej czy nadbattyckiej, a oméwione w nich potrawy wyrdzniaja sie wysokg
zawartoscia btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych. '

Wielka ksiega jogurtow zawiera réwniez czes¢ poswiecong zdrowiu ludzkiego organi-=
zmu. Pat Crocker opisuje siedem gtéwnych uktadéw w naszym ciele. Wyjasnia, na czym =
polega ich rola, wskazuje najczestsze problemy i dolegliwosci oraz podpowiada, w jaki s
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