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MILK-BOOK, ktéry masz przed sobq to praktyczny

przewodnik do odkrywania korzy$ci spozywania jogurtu

MILK-BOOK o jogurcie - produkcie mleczarskim

dla kazdej grupy wiekowej ‘



FAO/WHO definiuje jogurt

jako fermentowany produkt mleczarski,

ktéry otrzymuje sie przez ukwaszenie mleka

bakteriami jogurtowymi Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus

i Streptococcus thermophilus.

W Codex Standard - Mleko Fermentowane?*,
znajdziemy ponadto podziat na jogurty
otrzymane z uzyciem wspomnianych
bakterii jogurtowych i jogurty o zmienionej
mikroflorze (z udziatem Lactobacillus

species).

* Kodeks Zywnos$ciowy
Kodeks Stosowania Terminéw Mleczarskich




Jogurt produkuje sie z mleka petnego,
czesciowo lub catkowicie odttuszczonego.
Zawiera zywe kultury bakterii fermentacji
mlekowej. To produkt o pH 4,4 - 4,6.

Na przyjemny i orzezwiajgcy smak i zapach

jogurtu wptyw ma wysoka zawartos¢ aldehydu

octowego (powyzej 10 mg/dms) i diacetylu

(powyzej 0,5 mg/dm?). Warto réwniez wiedzie¢,
ze minimalna zawartos¢ biatka w jogurcie
wynosi 2,7% (ale nie wiecej niz 5,6%, bo wtedy
mdéwimy o skoncentrowanym mleku
fermentowanym np. stragisto, labneh, ymer,
ylette). Jogurt zawiera mniej niz 15% ttuszczu,
a mikroflora charakterystyczna musi by¢ zywa

i liczna, czyli wynosi¢ min. 107 jtk*/g,

a w przypadku mikroflory dodatkowo

wprowadzonej 106jtk/g.

* jednostek tworzgcych kolonie
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Jogurt zawiera wiecej wapnia, aminokwasow

Gwczuie v zdreve

i witamin z grupy B niz surowe mleko.

150 g jogurtu naturalnego pokrywa nawet do
25% dziennego zapotrzebowania na wapn.
Spozywanie jogurtu dziata ostonowo podczas
kuracji antybiotykowej. Natomiast ttuszcz
mleczny w jogurcie uwazany jest za jeden

z najlepiej przyswajalnych ttuszczy zwierzecych,
a takze jest zrodtem witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach. Na poétkach sklepowych znajdziemy
jogurtu pitne lub te bardziej geste tzw.
tyzeczkowe. ROznice konsystencji wynikajg

z odmiennej technologii produkgcji i/lub sktadu.
Mleko fermentowane, a wiec tez jogurty, mozna
wytwarza¢ metodg zbiornikowg lub

termostatowas.
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Niezaleznie od metody produkcji wyrézniamy

Gwczuie v zdreve

jogurty naturalne i jogurty z dodatkami
smakowymi. Wybierajgc te drugie, czyli np.

z owocami warto zwroci¢ uwage, czy nie sg one
dodatkowo dostadzane. Czesto wtasnie do
jogurtéw owocowych w celu wzmocnienia smaku
dodaje sie cukier (sacharoze) lub syrop
glukozowo-fruktozowy. Dotyczy to rowniez
wszystkich innych produktéw otrzymywanych na
bazie jogurtu, np. deserkéw. Warto réwniez
wspomnie¢, ze smakowe mleko fermentowane
moze zawiera¢ maksymalnie do 50% sktadnikow
niemlecznych, ktérymi mogg by¢ owoce

i warzywa oraz otrzymane z nich soki, pulpy,
substancje stodzgce, a ponadto: zboza,

czekolada, orzechy, ziota, aromaty.




Z czym tgczyC€ jogurt naturalny?

Owoce
np. granat, acerola, borowka, truskawka, ananas,

brzoskwinia, malina, kiwi, gruszka, owoce lesSne

Ziarna

np. amarantus, owies

Nasiona

np. chia, karobu, konopi

Korzenie

np. topian, imbir

Glony

np. spirulina, chlorella




Koktajle, sosy, dipy, satatki, ciasta

Na stodko, czy na stono? Jogurt naturalny

to idealny kandydat do przygotowania koktaijli.
Wystarczy potgczyc¢ jogurt z ulubionymi owocami
i zblendowad. Ale nie tylko! Jogurt moze by¢ bazg
wielu satatek. W potgczeniu z warzywami

i przyprawami, bedzie doskonatym dodatkiem
obiadowym. Sprawdzi sie jako podstawa
satatkowego dressingu lub dipu, ale takze do
pieczonych warzyw, grilowanego miesa, czy
przekgsek. Sosy z jogurtem mozna tez
przygotowywac na ciepto do mies i makaronow.
Jogurt naturalny to réwniez idealny sktadnik
miesnej marynaty, sprawiajgcy, ze mieso staje
sie miekkie i soczyste. Jesli jednak na stodko, to
sprawdzi sie takze jako dodatek do ciasta,

nadajgc delikatnej konsystencji.




A gdyby tak z miodem?

Midd to naturalny produkt, w ktérego sktadzie
znajdziemy fruktoze i glukoze oraz szereg
zwigzkow bioaktywnych: flawonoidy, zwigzki
fenolowe, pochodne karotenoidowe, kwasy
organiczne, produkty reakcji Maillarda, czy kwas
askorbinowy. Wtasciwosci miodu zalezg od jego
rodzaju, poniewaz réznice wynikajg z odmiennego
sktadu chemicznego. Sposréd miodow
kwiatowych, po miéd lipowy warto siegac

w przeziebieniach, zapaleniu ptuc, czy oskrzeli.
Ponadto dziata przeciwgorgczkowo,
przeciwkaszlowo, zmniejsza stany zapalne.

W sktadzie miodu lipowego sg rowniez olejki
eteryczne o wiasciwosciach rozkurczajgcych

i uspokajajacych.




Midd wrzosowy zalecany jest w schorzeniach
nerek i uktadu moczowego. Miéd akacjowy
stosuje sie w odzywianiu i regeneracji organizmu
po intensywnym wysitku, zalecany jest przy
problemach zwigzanych z trawieniem, zapaleniach
zotgdka, wspomaga leczenie wrzodow zotgdka.
Midd gryczany stosowany jest w prewencji
choréb uktadu sercowo-naczyniowego,

a regularne spozywanie zwieksza stezenie
hemoglobiny we krwi. Midd rzepakowy to
doskonate odzywienie i regeneracja zmeczonego

organizmu. Z kolei miody spadziowe

charakteryzujg mocniejszym smakiem, wiekszg

aktywnoscig antyoksydacyjng oraz wiekszym
stezeniem oligosacharydéw w poréwnaniu do

miodoéw kwiatowych.




Wartos¢ odzywcza i lecznicza miodu w potgczeniu
z obecnoscig oligosacharydéw sprawia, ze midd
bedzie funkcjonalnym dodatkiem do jogurtéw.
Kulinarne wykorzystanie miodu

to zastosowanie go jako zastepnika sacharozy

lub w celu poprawy jakosci sensorycznej dan.

Na rynku produktéw mleczarskich najczescie]
spotka¢ mozna jogurty z dodatkiem miodu.
Warto zaznaczy¢, ze miéd mozna réwniez

z powodzeniem wprowadzac do innych rodzajéw
mleka fermentowanego, w tym do kefirdw.
Potgczenie tych dwoch produktow ze soba:
jogurtu i miodu, to prosty sposob na
wprowadzenie do diety produktow

o wtasciwosciach prozdrowotnych, a takze
uatrakcyjnienie i urozmaicenie codziennego

jadtospisu.
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Jogurt grecki to nazwa zarezerwowana dla

sprowdz, czy wiedzink

produktu wytwarzanego w Grecji, natomiast jesli
produkcja odbywa sie poza tym krajem méwimy
wtedy o jogurcie typu greckiego. Bez wzgledu na
to, w ktorym kraju zostat wyprodukowany, jest to
produkt, ktérego zawartosc¢ biatka zostata
podwyzszona przed lub po fermentacji do
minimum 5,6%. W poréwnaniu z jogurtem
naturalnym, jest gestszy, moze zawierac wiecej
ttuszczu i przede wszystkim wiecej biatka.

Ktéry wiec wybracé? Typu greckiego, czy
naturalny? Wartos¢ odzywcza jogurtu
naturalnego i jogurtu typu greckiego jest zblizona.
Obydwa rodzaje jogurtow charakteryzujg sie
podobng zawartoscig witamin z grupy B oraz
wapnia. Decydujgcy wptyw na wybor bedg miaty
osobiste upodobania smakowe i preferencje

wykorzystania kulinarnego.







