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Mate radi recky jogurt?

O reckém jogurtu

Recky jogurt je druhem jogurtu, pri jehoz vyrobé dochazi k cezeni pres tkaninu ¢i papir. Diky
tomu se odstrani syrovatka a jogurt je hustsi. Vyrabi se predevsim ve Stredomori, na Blizkém vychodé,
ale i v jizni Asii.

Tradic¢ni recky jogurt je z ovéiho mléka, ale v nasich obchodech se bézné setkate s vyrobky z
kravského mléka.

Na reckém jogurtu si muzete pochutnat jako na zdravé svacdince - samotné ¢i s ovocem, ale pokud zrovna
neresite svou linii, dejte si ho treba se sirupem Ci si z néj vytvorte jiny chutny dezert.

Recky jogurt budete také potfebovat, chcete-li si pripravit klasické recké tzatziky - predkrm ¢i omacka.

Rozdil mezi reckym a klasickym bilym jogurtem
Ze porad jesté nevidite rozdil mezi fecky a klasickym bilym jogurtem? Od klasickych jogurta se fecky na
prvni pohled lisi hustéjsi konzistenci a je také tucnéjsi nez klasicky bily jogurt.

Recky jogurt obsahuje dvakrat vice bilkovin. ZaZenete jim hlad, coZ ocenite pti redukci vahy. I kdyZ
pocitejte s tim, Zze ma vice kalorii a tuku.

Existuje vsak i odtucnénda verze vyrabéna z nizkotuc¢ného mléka. Vhodnym zdrojem bilkovin je recky jogurt i



pro sportovce.

0Od Kklasického bilého jogurtu se dale lisi tim, ze obsahuje méné sacharidu (je tim padem vhodny
pro diabetiky) a diky své texture se d4 nejen konzumovat samostatné, ale pouziva se i v kuchyni pri
pripravé ruznych pokrmd.

Dobre vybirejte...

Také nedate dopustit na recky jogurt, nebo s nim jesté nemate zkusenosti, ale chcete ho zkusit? Pozorné si
vybirejte. V obchodech jsou rozmanité recké jogurty a nékteré jsou pouze ndhrazkou. Neridte se proto jen
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