TVAROH

maly zdzrak pro kaZdého, kdo se alespoii trochu zajimd o zdravou vyZivu a neni mu lhostejné vlastni télo

Tvaroh je tradiénim mléénym vyrobkem, ktery patii
k jidelnicku zemi ceskych od nepaméti. Tvaroh je potravina
Zivoc¢isného pivodu, kterd obsahuje velmi kvalitni bilkoviny.
Bilkoviny jsou pro vaSe télo nezbytné, a to nejen pii hubnuti.
Zajistuji plno nenahraditelnych funkci.

Tvaroh je mléény vyrobek smetanové chuti, tuzsi
konzistence a obvykle bilé barvy. Vznikd srdZenim mlécné
bilkoviny — Kaseinu. Oznacuji se tak vSechny nezralé syry
pfipravované z odstfedéného kravského nebo koziho mléka.
Jedna se o velmi hodnotnou potravinu, kterd ve vhodnych
Upraviach a ve spojeni s ostatnimi vhodnymi surovinami, ddva
zdravé, syté a vysoce vyZzivné jidlo.

Tvaroh se mliZze srdZet dvéma zplisoby:

1. srdZeni kyselinou mlé¢nou — vznikd kyseld syfenina a z té se vyrabi tvrdy tvaroh na strouhdnt,

2. srdZeni pomoci enzymu a mikroorganismi — vznika sladka syfenina.
V Cesku je b&zn& v prodeji v balenich po cca 250 g v téchto tpravach: tvaroh mékky, tvaroh odtuénény,
nizkotu¢ny, polotu¢ny, tuény a tvaroh tvrdy na strouhdni.

V éem je tvaroh dobry?

e Snadnd stravitelnost — bilkoviny obsazZené v potravindch se travi obecné huif, pro tvaroh to neplati. Tvaroh
je lehce stravitelny, a doda do téla fadu cennych latek.

e Lichotivd energetickd hodnota — pouze cca 160 kcal naleznete v mnozstvi 150 gramt tvarohu, pficemz
tuktl a cholesterolu je zde skutecné minimum, zdroven neobsahuje ani transmastné kyseliny.

e Obsah mnoha uZiteénych vitaminu (A, B6, B12, C, D, E) a minerdlii — Kkyselina listova, betakaroten,
riboflavin. Najdete zde také vapnik (diky mlé¢nému cukru ménicimu se v kyselinu mlé¢énou se z tvarohu
vapnik velmi dobie vstiebava), hor¢ik, draslik, zinek, fluorid, selen, fosfor, Zelezo ... A to uz ani
nemluvime o pocetnim zastoupeni omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych Kkyselin.

o Vynikajici prostiedek pro nabirdni svalové hmoty. Obsahuje tzv. pomalé bilkoviny.

e Oceni ho i senioii a Zeny v pFechodu. Je bojovnikem proti osteopordze a sniZuje v krvi cholesterol.

®  Ani po tepelné iipravé se nesnizuji jeho skvélé nutricni hodnoty.

Krom¢ obsahu minerdlnich latek ¢i vitamint tkvi velké pozitivuam tvarohu v tom, Ze do nasSeho téla
dodava plnohodnotné bilkoviny. Plnohodnotné jsou predevsim tim, Ze dodaji do té€la vyvazené spektrum
aminokyselin. Nejvice je v tvarohu zastoupen protein kasein. Pro lidsky organismus je dileZity pozitivnim
plisobenim pfi ochrané jaternich bunck, ovliviiuje rast ¢lovéka a v neposledni fadé podporuje mozkovou
¢innost.

Kdy tvaroh zatazovat do jidelnicku? Neni Zadné zdsadni doporuceni, zda spiSe v dopolednich hodinach ¢i
naopak navecer. Takovou diskuzi lze rozvinout spiSe u ovoce Ci sladkych pokrmil. Tvarohovd pomazanka
ke snidani nebo ke sva€iné vds perfektné zasyti a poskytne télu kvalitni start celého dne. Hodi se jak
ke sladkym, tak ke slanym pokrmtim, navic vZdy zvedne nutri¢ni hodnotu jidla.

Jak si udélat tvaroh doma? Z trvanlivého mléka se vam to vSak nepodaii — chybi mu pravé potiebné bakterie,
které jsou z takového mléka cilené odstraiovany. Na 450 g tvarohu potfebujeme cca 31 mléka (domaci
nepasterizované kravské mléko nebo mléko z automatu). Mléko nalijeme do hrnce a nechdme pti pokojové
teploté kysnout asi 2 — 3 dny na hustou ,.kySku*. Pak hrnec s hustou smési pfeloZime a na mirném ohni
pfihiivdme asi na teplotu 60 — 70 °C. Nemichdme! KdyZ se po krajich za¢ne vytvéret bila tekutina, hustd hmota
se srazi do stfedu a na povrchu se vytvoii bohatd péna, odstavime a prelijeme pfes sitko. Tvaroh v ném nechdme
asi pul hodinu nad hrncem stéci. Tak a va$ domdci BIO tvaroh je hotov. POZOR! Domadci tvaroh jezte vzdy
cerstvy, protoZe neproSel pasterizaci. Konzumovat stary tvaroh t€lo nepotési, protoZe v ném hrozi mnoZeni
nebezpecné listerie.

Ale jsou i lidé, kterym toto bilé zlato vyslovené skodi. Tvarohu musi fici ne lidé, jejichZ organismus
netoleruje laktozu. Bilkoviny v tvarohu neprospivaji tém, které trapi potize s ledvinami.

Rozdil mezi tvarohem ve vaniéce a v alobalu? Obalem to neni.

,Upecu buchty. Kup tvaroh, ale ten ve staniolu, ne ve vanicce!* fikaji pravidelné¢ babicky. Tohle
doporuceni najdete i v mnoha receptech. Proc, je snad tvaroh-kostka lepsi? Je to jinak. Tvaroh vznikd srdZenim
mlécéné bilkoviny — kaseinu. Di{v€jsi technologie vyroby tvarohu spocivala ve srdZeni tvarohu ve vanich,
pficemZ vysledkem byla hrudkovitd konzistence findlniho vyrobku. V soucasné dobé se ale tvaroh vétSinou



vyrabi v odstfedivkach a podle toho také vypadd — je homogennéjsi a jemné&jsi. Na buchty jsou lepsi ,,hrudky*.
P1i pripravé takovych pokrmt je skute¢né vice praktické, pokud ma tvaroh spiSe hrudkovitou konzistenci —
tvarohy z odstiedivek ponékud neprakticky ,,vice teCou®.

Tvaroh ve vanickdch je z nutricniho hlediska lepsi, protoZe kromé kaseinovych bilkovin obsahuje
i syrovdtkové bilkoviny. Md vSak niZsi obsah susiny, protoze syrovdtkové bilkoviny vdZou vodu. Nelze jej tedy
dolisovat. Jeho konzistence je jemnéjsi, ale je vIhci. Z toho ditvodu se pro peceni hodi vice kostka neboli tvaroh
v alobalu. OvSem sloZeni i technologické postupy se vyrobek od vyrobku a vyrobce od vyrobce lisi, takze
tvrzeni, Ze tvaroh v alobalu je automaticky lepsi neZ tvaroh ve vani¢ce (nebo obricen¢), je mytus. Rozdil netkvi
v obalu.

Pouzité zdroje:



LUCINA

Takto to v roce 1981 zacalo: Na zacatku byla Lucina kostka.
Zacala se vyrdbét v Povltavskych mlékarnich v Sedl¢anech,
kde se k vyrobé pouZzivaly vzdy kvalitni suroviny a mléko

od mistnich farmati z okoli Sedl¢an.
Diky své kvalit¢ a jedinecné chuti se Lucina brzy stala
e oblibenou, dokonce nepostradatelnou poloZkou mnoha
e g rodinnych nakupt. S novymi technologickymi moZnostmi
se modernizovala vyroba Luciny. A vyvijel se také jeji obal.
A stale stejn¢ kvalitni ziistdva 1 smetana a tvaroh z mistniho

JJ mléka, z kterych se Lu¢ina vyrabi.
e Cesky syr se uspéSne¢ prosadil mezi rozrustajici
i Cuk o 1 se konkurenci. A v mnoha ¢eskych domécnostech se stal také
"‘_1:‘:?_-“___, c'l(}t)c:fq vybornou inspiraci pro studenou i teplou kuchyni. Lucina
ol TA / kostka, to je tradice provéfend 1éty peclivé vyroby a fadou
" oddanych zakaznikli. VZdyt’ Lucina je jen jedna. Lucina,

éistd chut’ prirody.
Jak vyrabime Luc¢inu
MIéko vozime z okoli Sedl¢an. Cisterny je od zdejSich farmait pfivazeji do mlékarny. Lucina je vyhradné
z lokélnitho mléka
Do mléka ptfiddvime smetanu, aby byla Lucina smetanova tak akorat.
Miéko tepelné oSetiime - pasterizujeme. Ml€ko je tak zbaveno vSech ptipadnych nezadoucich mikroorganismul.
Do mléka pfiddvame uSlechtilé mlééné bakterie. Mléko prokysdvd a Lucina tak ziskava svoji jedineCnou svE&zi
chut’.
Z prokysaného mléka odstranime syrovatku, diky tomu md Lucina krdsné¢ sametovou strukturu. Nakonec
priddme Spetku soli.
Lucina kostka, nejCerstvéjsi z nasi nabidky produktd, je nyni hotova a ¢eka ji baleni. Dalsi ¢ast Luciny se jeste
ochucuje riiznymi prichutémi a plni se do vanicek.
Lucina kostka se bali do félie a ostatni druhy Luciny se bali do praktickych vanicek, aby si kazdy mohl dat
Lucinu tak, jak ji m4 rad.

Vliv na zdravi

Vsechny vyrobky znacky Lucina jsou vhodné pro bezlepkovou dietu. Klasickd bild Lucina neobsahuje Zadné
stabilizatory, konzervacni latky ani alergeny. Pokud omezujete piijem soli, je pro vas nejvhodnégjsi vyrobek
Lu¢ina Zervé s jogurtem, Luina Jogurtina, Lugina bild ve f6lii 100 g a Lucina pro déti. Ve viech téchto
vyrobcich najdete max. 0,6 % soli. Ostatni druhy Lu¢in maji max. mnoZstvi soli do 1,3 % (ochucené varianty).
Tento syr se pro svou lehkou stravitelnost hodi i pro vyZivu déti, star§ich osob ¢i pro pacienty s Setfici dietou.
Oceni ho jisté i lidé s osteoporézou, protozZe se jednd o dobry zdroj (nejen) vapniku. Pokud drzite redukéni
dietu, miZete si doptat mensi mnoZstvi tohoto vyrobku nebo volit nékterou z odleh¢enych variant (Lucina linie
s vladkninou, Lucina Jogurtina, Luc¢ina Biaktiv).

Co obsahuje tradi¢ni bila Luéina

Mléko

O tom, Ze kravské mléko obsahuje vapnik, vi kazdé malé dité. Moznd uz ale nevite, Ze tento prvek je pro vas
organismus nezbytny, protoZe umoZziuje sraZeni krve, ale je téZ dileZity pro pohyb svall ¢i pfenos signdlt
v nervové soustave. Mléko obsahuje vitaminy A, D, B12, B1 a také selen, jenZ pomdhd chranit va§ imunitni
systém a zpomaluje starnuti. Mléko je zdkladem tvarohu pouZitého v Luciné.

Smetana

Je vlastné ta nejlahodnéjsi cast mléka. Ziskava se z n¢j odstiredovanim. Ma vSechny pozitivni vlastnosti mléka,
a navic bjecné chutna. Smetana samotnd je hodné tucnd, proto je v Lucin€ pouZita pouze na zjemnéni chuti
tvarohového zédkladu.

Kuchynskd sil (NaCl)

Nas organismus potiebuje sil, zdroj sodiku, k tomu, aby dokdzal udrzovat rovnovahu tekutin v téle. Ovliviiuje
fungovani svali a je téz duleZity pro prenos nervovych impulzi. Jisté znéte bolestivé kieCe svall zpisobenych
praveé nedostatkem minerdlt a soli.

Mlékarské kultury

Jedna se o bakterie mlééného kvaseni zndmé ze zdkysu, které pomdhaji pii vyrobé vaseho oblibeného syra
a dodavaji mu jeho jedinecnou chut’ a vini. Podobné se pouzivaji uslechtilé plisné, napiiklad pfi vyrobé syrt
s plisni uvnitf ¢i na povrchu.

Luc¢inu nemusite mazat jen na chléb ¢i pecivo. Je vyborna do téstovin, zeleninovych ¢i téstovinovych
salati nebo pri pripravé dezerta (krémy, zmrzliny, kolace....).



