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Cottage aneb hvézda zdravého jidelnicku

Co je vlastné zacC?

Cottage (vyslovujeme “kotydz”) je hrudkovity tvarohovy syr s vini a chuti tvarohu a se stopou
syrovatky. Neni ani uleZeny, ani barveny. Jeho nazev pochdzi z anglického vyrazu pro domaci tvarohovy syr
(cottage cheese), ktery se odpradavna vyrabél na farmach ze zkyslého neoSetreného mléka.

Cottage cheese uz davno neni jen potravinou pro dietare nebo sportovce -stal se oblibenou surovinou
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chuti a Sirokému vyuziti se hodi k snidani, svaciné i rychlé veceri.

Proc je cottage syr zdravy?

Stejneé jako vSechny mlécné produkty i cottage syr obsahuje vapnik. Kromé toho ma v sobétaké lehce
stravitelné bilkoviny a bakterie mlécného kvaseni, které maji pozitivni vliv na traveni Navic rychle
zazene hlad (a to na velmi dlouho) a spliiuje pozadavky bezlepkové dietyJe také malo kaloricky, protoze
se vyrabi vétSinou z nizkotuéného mléka - hodi se tudiz pro redukéni diety i pro vSechny, ktetri dbaji o své
zdravi.

Jeho hlavni vyhody:



Vysoky obsah bilkovin - zasyti na dlouho a poméhé regeneraci svall

[ ]
Nizsi obsah tuku - idedlni pro lehci stravovéani

[
Vapnik a zivé kultury - podporuji kosti i traveni

Neutralni chut - hodi se na sladko i na slano

Neni divu, Ze se stal stdlici ve fitness receptech, snidanich , do kelimku” i rychlych vecerich po praci.

Jak koupit ten spravny?

Poradime vam jeden jednoduchy trik: zatrepejte kelimkem. Na pocatku doby trvanlivosti plavou mala
syrova zrnka ve smetané a pri pohybu kelimkem v ni doslova ,$plouchaji“. Postupem casu vSak dochazi k
prokysavani smetany a ta zacind houstnout. Nejcerstvéjsi cottage syr by proto mél splouchat.

Co se z cottage syra pripravuje?
Od snidani pres svaciny az po lehké hlavni chody:
[
pomazanky (bylinkové, cesnekové, zeleninové)
sladké krémy do sklenicky
naplné do palacinek a tortill
zaklad do tésta (placicky, livance, slané muffiny)

studené i teplé pokrmy

Nejjednodussi variantou je namazat cottage syr na chleba s méslem nebo na celozrnnou housku. Doma si jej
muzete snadno ochutit napriklad pokrajenou pazitkou, nastrouhanym krfenem, lisovanym ¢esnekem nebo
nasekanymi bylinkami. Vyborny je také jako dresink na salat nebo priloha k opecenému masu. Skvéle chutna
i na sladko - vyzkouSejte jej s oblibenou marmelddou, medem nebo Cerstvym ovocem.

Osvédcené recepty, které funguji vzdy:

Sladky cottage krém do sklenicky

Idedlni snidané nebo svacina



Budete potrebovat:

[ ]
cottage cheese

[}
1zicku medu nebo javorového sirupu

[ ]
ovoce (jahody, boruvky, banan)

[ ]
hrst orechtt nebo seminek

Vse jen lehce promichame nebo kratce rozmixujeme. Vysledkem je krémovy, syty a prirozené sladky dezert.

Slany cottage toast s bylinkami
Rychld vecere bez vycitek
Budete potrebovat:

[
cottage cheese

[ ]
sul, pepr

[ ]
pazitku nebo jarni cibulku

kvaskovy nebo celozrnny chléb

Cottage dochutime, natfeme na toast a muzeme doplnit rajéetem, avokddem nebo vejcem. Hotovo za 5
minut.

Cottage livance (bez mouky nebo s minimem)
Hit u déti i dospélych

Smichejte cottage cheese, vejce a trochu ovesnych vlocek. Opecte na panvi a podavejte nasladko s ovocem
nebo naslano s jogurtovym dipem.

Cottage cheese COOP Premium



Pokud hledate kvalitu bez kompromist, stoji za pozornost cottage cheese COOP Premium.Jedna se
o mékky Cerstvy nizkotucny syr s jemnou, prirozenou chuti a obsahem tuku 4,2 %, coz predstavuje idealni
rovnovahu chuti a lehkosti.

Slozeni: mléko, smetana, jedla sul, mlékarenské kultury.
Z&dné zbytecénosti - jen poctivé suroviny, diky kterym chutnd skvéle samotny i v receptech.

Zaverem:

Cottage cheese neni trend na jednu sezénu. Je to praktickd, zdrava a chutové univerzalni surovina, ktera ma
v kuchyni své pevné misto. At uz ho mate radi nasladko, naslano nebo jen tak ,z kelimku”, s kvalitnim
cottage cheese - treba z rady COOP Premium - nikdy neslapnete vedle.



