Sporzadzanie potra w

L.z mlecznych produktow

fermentowanych
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Mleczne produkty fermentowane otrzymuje sie dzieki procesowi
fermentacji mlekowej.

Fermentacja mlekowa prowadzona jest przez drobnoustroje — bakterie
kwasu Jmlekowego. W wyniku dziatania tych bakterii laktoza
%kier mleczny) ulega przeksztatceniu w kwas mlekowy, ktdry sprawia
kazeina (biatko) wytraca sie w postaci skrzepu. .

Powstajgcy kwas mlekowy ma jednoczesnie dziatanie konserwujgce —
podwyzsza kwasowos¢ do pH ok. 4, co zapobiega rozwojowi bakterii
gnilnych. W mlecznych napojach fermentowanych moga rozwijac sie
jednak drozdze i plesnie, ktore sg przyczyng psucia sie mleka kwasnego.
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Produkty fermentowane s3 zrodtem:
* biatka pethowartosciowego,
e wapnia i pozostatych sktadnikow mineralnych,
* Witamin.z grupy B oraz witaminy A i D,
\/itaminy C ( jogurty zawierajgce owoce)
. s%czepéw bakterii, nalezace do gatunku Lactobacillus acidophilus
i Bifidobacterium, ktére majg prozdrowotne wtasciwosci do regulowania

pracy przewodu pokarmowego i wzmacniajg system odpornosciowy —tylko
jogurty nowej generacji.

Wartosc¢ energetyczna jogurtow jest zroznicowana w zaleznosci od ilosci
ttuszczu — najnizsza majg jogurty o zawartosci ttuszczu 0,5-1,5%.
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Mleczne produkty fermentowane mozna podZ|eI|c na
dwie grupy: |
tradycyjne — sposob ich otrzymywania i sk’fad mikroflory sg znane od

sne mleko, kefir,
* jogurt, maslanka

b) nowej generacji = wytwarzane sg z wykorzystaniem specyficznych
bakterii tj:

* biojogurt, mleko acidofilne, maslanka acidofilna.
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jl e — dodatek stanowig oprocz produktow mleczny' "
wne lub warzywa
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Cti nlkl*EkO zsiadte, jogurt, kefir z drobno pokrojonymi
lub startymi warzywami. Podawane jako zimne zupy w
g’feboklch talerzach (450 cm3) lub bulionéwkach (200 cm3).

Sosy zimne do zakasek tzw. dipy -to pikantne, geste soSy o
systencji kremu, nazywane tez maczankami —podaje sie
imno W miseczkach i zanurza w nich (jedzac) krakersy, s
chipsy, twarde kietbasy (kabanosy), gotowane lub surowe '

warzywa pokrojone na niewielkie czgstki (do zamaczania i
zjedzenia na jeden raz).
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Dipy mozna sporzgdzac z jogurtu, Smietany, twarozku,

majonezu dodajgc do nich rézne przyprawy, ziota, pekrojone - ‘ AN
drobno warzywa, owoce, marynaty.
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— sporzadza sie z mleka kwasnego lub
kwasnej smietany, ktore taczy sie z dodatkami
smakowymi i rozpuszczong zelatyng, porcjuje do
szklanych kompotierek i pozostawia do zestalenia;

v

z mleka fermentowanego sporzadza sie
podobnie jakz mleka stodkiego np. krem jogurtowy:
jo tgczy sie z cukrem, z rozpuszczong zelatyna
| Kiedy zaczyna gestniec z ubitg Smietanka.
Porcjuje sie, zanim krem ulegnie zestaleniu.

Kremy i galaretki podaje sie z syropami owocowymi
| ze stodkimi sosami w szklanych salaterkach,
pucharkach, kielichach ustawionych na spodku,

z tyzeczka.
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* Napoje mleczne fermentowane majg duze zastosowanie w zywieniu
dietetycznym.

e Do produktow mlecznych dozwolonych w diecie fatwostrawne;
Maleiq: mleko zsiadte, jogurt, kefir, maslanka, serwatka.

* Woszystkie wyroby muszg byc swieze, nie przekwaszone.
* Wielu chorych toleruje lepiej napoje fermentowane niz mleko stodkie.
* Bardzo wskazanymi dla chorych napojami sg kefir i jogurt.
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Galaretka z kwasnego mleka

Koktajl owocowy

(3 porcje)

Surowiec

Sposo6b wykonania

Surowiec

' Spos6b wykonania

Mleko zsiadte- 250 ml
Cukier puder- 45¢g
Cukier waniliowy- 5g
Zelatyna- 8g

1.  Zelatyne namocz w zimnej wodzie, a pdzniej

podgrzej
w kapieli wodnej,

Jogurt naturalny- 600 mli
Owoce Swieze lub
mrozone ( banany,

1. Owoce mrozone rozmrozié¢, $wieze

poddac obrébce wstepne;j.
2. Do jogurtu doda¢ owoce i cukier,
zmiksowac.
\
\
Podawa¢ w wysokich szklankach,
schtodzony, udekorowany owocami.

i 2. Mleko roztrzep na jednolita mase dodaj cukier truskawki, maliny)-200 g
Woda do zelatyny- 40 ml zwykty Cukier- 159
Owoc ( do dekoracji)- 1 szt. i waniliowy oraz rozpuszczong zZelatyne, )
wszystko dokladnie wymieszaj, -
3.  Podziel na porcje i odt6z do schtodzenia, P
udekoruj.
Chtodnik ( 3 porcje)
Surowiec Sposéb wykonania

Kefir- 500 ml 1. Buraki umy¢, ugotowac w skérce, obraé, zetrzeé
Ogobrek swiezy (szklarniowy)- 0, 5 na tarce o duzych oczkach.
Szt. 2. Koperek, szczypiorek umyj i drobno posiekaj.
Buraki- 75 g, lub koncentrat 3. Jajko ugotuj na twardo, ostudz i pokrdj na czgstki.
buraczany do koloru, 4.  Ogorki i rzodkiewki umyte i obrane pokréj w
Rzodkiewki- pét peczka drobng kostke.
Koperek- pot peczka 5. Do kefiru dodaj koncentrat buraezany lub buraki,
Szczypiorek- 30 g ogorek, szczypiorek, rzodkiewke i koperek,
Jaja- 2 szt. ( ugotowane na wymieszaj, dopraw do smaku, zostaw do
twardo) schtodzenia w lodéwce;
Sok z cytryny do smaku 6. Podziel na porcje i udekoruj czgstkami jajka.
Cukier do smaku
Sol, pieprz do smaku

Wielko$¢ porcji- 200 ml.
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