mCIUb cz 5 Gnora., 2024

Tvaroh je bilé zlato

Proc je tvaroh zdravy?

Tvaroh obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin a vapniku. Nejvys$i mnozstvi bilkovin najdete pak v tvrdém
tvarohu. Kromé toho obsahuje také nezanedbatelné mnozstvi zinku, horc¢iku i drasliku, dale vitamin
B12 a vitaminy rozpustné v tucich.

Proto se nebrainte varianté plnotuc¢ného tvarohu, byt vds mlze tato informace odrazovat pri snaze
zhubnout néjaky ten kilogram. Tu¢nost plnotuénych tvarohu se pohybuje okolo 8-12 g tuk® na 100 g
vyrobku, coz je pro srovnani méné nez u 30% eidamu nebo plisnovych syru.

Dobr'e to vi sportovci, kteri si ho dopravaji ve vrchovaté mire. A dobre to samozrejmeé védéli nasi
predkové, jimz stacil k obédu talit brambor s tvarohem a pazitkou nebo krajic chleba s poctivou
vrstvou tvarohu.

Pokud zvolite kvalitni suroviny, budou se vam délat boule za usima i dnes. Inu, tuk je nositelem chuti, a tak
se nebojte sdhnout po vyrobku s vyssim obsahem tuku v susiné.

Jak jej konzumovat?

Rikate si, Ze tvaroh je prili§ hutny na to, abyste si ho mohli vychutnat samotny? Smichejte ho s bilym
jogurtem, ¢imz zjemnite nejenom hutnou strukturu, ale také jidlo obohatite o probiotické kultury. Pripadné
muzete zakoupit tvaroh s pridanymi probiotickymi kulturami. K nému uz staci jenom prikrajet ¢erstvé
ovoce, nasypat oprazené orechy, cerealie nebo treba horkou cokoladu



, pokud chcete trochu hresit. Odleh¢enou svacinu do Skoly i do prace pripravite raz dva.

Tvaroh si ale baje¢né rozumi také se zeleninou. Muzete ho ozdobit platky redkvicek, okurky ¢i cibule
nebo najemno nastrouhané suroviny s tvarohem rovnou promichat, pridat cerstvé bylinky a Spetku
soli a vynikajici svacina je na svété. V horkych letnich dnech zkuste z mékkého tvarohu, tundka ve vlastni
stave, jarni cibulky, citronové $tavy, soli a pepre vykouzlit rychlou pomazanku na chleba.

Mékky tvaroh pomuze ozvlastnit témeér kazdy pokrm od polévky az po slovenské halusky.Chcete-li
odlehcit jidelnicek v dobé letnich grilovacek, misto majonézy si pripravte domaci tvarohovy dresing
ktery muze mit stovky podob. Zékladem je samoziejmé tvaroh, trocha olivového oleje, ¢esnek, stl a
kombinace oblibenych bylinek. Doporucujeme provensalské bylinky nebo Cerstvy koriandr. Takovy dip se
hodi ke grilovanému masu, varenym i peCenym bramboram nebo Cerstvé zeleniné.

Pravidelna konzumace tvarohu je vyhodna i pro osoby, které trapi onemocnéni zaludku nebo
travici obtize. Hodi se do dietniho jidelni¢ku a nabizi alternativu masa a masnych vyrobkt v dobé, kdy
potrebujete usetrit rodinny rozpocet. Tvaroh obsahuje kasein, bilkovinu, ktera pomaha k pomalému
traveni. Pocit nasyceni tedy vydrzi delsi dobu. Vyuzivaji toho hlavné sportovci budujici svalovou hmotu a
tvaroh si dopréavaji jako druhou veceri.

Vyzkousejte nase tvarohové recepty:

Indicky paneer
2 litry plnotuc¢ného kravského mléka (idedlné 3,5 % tuku a vice), stdva ze dvou citront, 2 IZi¢ky teplé vody

Mléko privedeme pod bod varu, jakmile zacne probublavat, prilileme citronovou $tavu s horkou vodou.
Udrzujeme stale pod bodem varu a michdme. Zacne se oddélovat syrovatka od mléc¢né bilkoviny, pokud je
tekutina stéle bild, muzeme po Céastech dolévat dalsi citronovou $tavu, dokud nezlistane pouze nazloutld
syrovatka. Smés precedime pres platno, vymackame zbylou tekutinu. V této fazi mizeme syr ochutit
bylinkami, korenim, soli ¢i peprem. Syr nechdme vykapat dalsi dvé hodiny v ihledné slozeném platynku,
muzeme ho zatiZit miskou nebo lu$téninami, abychom ho zaroven vytvarovali.

Hotovy syr se hodi pro dal$i zpracovani, muzete ho pouzit do salatu, jako napln tortill nebo misto masa v
indickém kari.

Tvarohovy dezert ze Sri Lanky

500 g polotucného tvarohu, 350 ml smetany ke Slehani, 100 g mouckového cukru, 3 platky Zelatiny

Tvaroh vlozime do platynka a nechte asi pul hodiny vykapat pres cednik. Mezitim v hrnci rozpustime cukr se
smetanou a na mirném ohni michame, dokud se cukr nerozpusti. Poté nechame projit varem a odstavime.
Zelatinu namod¢ime ve vodé podle navodu (2-3 minuty), poté ji pfidéme do smetanové smési a michédme,
dokud se nespoji. Poté smichdme s tvarohem. Hotovou smés rozdélime do servirovacich misticek a nechame
pres noc odlezet v lednici. Poddvame ozdobené domdacim karamelem, pripadné sirupem (javorovy, ryzovy
atp.), platky oprazeného kokosu a Cerstvym ovocem dle chuti.



