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PELNE

zawartos¢ ttuszczu 3,2 -3,8%

CZESCIOWO
0DTEUSZCZONE

zawartos¢ ttuszczu 1,5 - 2,0%

CHUDE

4 prawie catkowicie pozbawione
™ tluszczu - 0,5%

sSery

Wedtug zalecen racjonalnego odzywiania nalezy codziennie wypija¢ co najmniej 2 szklanki mleka.
Mleko mozna zastagpi¢ jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem. Natomiast dzieci i mtodziez
w wieku szkolnym powinni spozywac¢ nawet 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych.

Mieko surowe

Jest to tzw. ,Mleko prosto od krowy” — nie jest ani podgrzane, ani poddane innym zabiegom.
Mleko surowe jest skupowane od hodowcéw i transportowane do mleczarni. Mleko takie nie jest
przedmiotem obrotu handlowego.
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W mleczarni mleko surowe podgrzewa sie, poniewaz pochodzi ono od zwierzat, z obory i mimo wszelkich staran moze zawiera¢
bakterie. Proces ten nazywamy PASTERYZACJA i polega on na podgrzewaniu do ok. 75-90 stopni przez 5 sekund. Nastepnie mleko
jest chtodzone do 5 stopni. W ten sposéb bakterie zostajg zlikwidowane a zachowane zostajg wartosciowe sktadniki mleka i smak.
Termin przydatnosci do spozycia nie jest zbyt dtugi....Mleko nalezy trzymac¢ w lodéwce i spozy¢ w ciggu najczesciej doby lub dwéch
po otwarciu.

UHT? O 10 JEST??

Mleko jest poddawane bardzo wysokiej temperaturze, na ogé6t 120-135 stopni, przez kilka sekund. Nastepnie takie mleko podlega
natychmiastowemu schtodzeniu do temperatury pokojowej. Posiada ono nieco mniej wtasciwosci odzywczych ale za to mozna je
przechowywac poza lodéwka bardzo dtugi okres czasu - jednak juz po otwarciu trzeba go spozy¢ w ciggu 48 godzin.

Mleko dostarcza dawke petnowartosciowego biatka do budowy nowych komorek i tkanek, wapnia wzmacniajgcego kosci, a takze
witaminy wspomagajacych rozwdj fizyczny i umystowy oraz uktad odpornosciowy.

A tak poza tym, to jest po prostu PYSZNEEEEEE
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JOGURT
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Jogurt robi sie z mleka pasteryzowanego, do ktérego dodaje sie ,kultury jogurtowe”, czyli bakterie zakwaszajgce. W sklepach Kefir jest lekko gazowanym mlecznym napojem fermentowanym. Moze by¢ naturalny lub z dodatkiem owowcéw.

spotykamy jogurt naturalny, bez dodatkéw smakowych lub z dodatkami najczesciej owocowymi. Ten mleczny napdj stymuluje metabolizm i wspomaga perystaltyke jelit. Efektem jest spalanie tkanki ttuszczowej, oczyszczenie
Jogurt to potezna dawka wapnia. Szklanka jogurtu zaspokaja jedng trzecig naszego dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik organizmu z toksyn oraz innych, zbednych produktéw przemiany materii. Probiotyki zawarte w kefirze przywracajg naturalng flore w
kosci i zebow. jelitach, co skutkuje tym, ze poczujemy sie duzo Izej. Co wiecej — kefir ma takze dziatanie antybakteryjne.

Pewnie zadziwi nas fakt, ze na poczatku XX wieku w Europie jogurt dostepny byt tylko w aptekach, a to ze wzgledu na swoje wtasciwosci W jezyku tureckim kefir oznacza “czuj sie dobrze”.

lecznicze. Zaleca sie bowiem spozywanie jogurtu przy terapii antybiotykowej - przywréci on przyjazna flore bakteryjnag w jelitach.



Masto to nic innego jak ttuszczy mleczny uzyskany ze $mietany poprzez ubijanie. Masto oprécz wspaniatego smaku jest takze bardzo
zdrowe. Mamy tu bogactwo witaminowe: A, karoten, B1, B2, E i D.

Witaminy A i D rozpuszczajg sie w ttuszczach i dlatego sa tatwo przyswajalne w potgczeniu z mastem.
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JOBROCZYNN

WPEYW MASLANKI

Sama nazwa ,maslanka” moze nie brzmi apetycznie, ale kto raz sprébowat wie, ze ten smak potrafi zaskoczy¢.
Powstaje przy wytwarzaniu masta. Maslanka ma odswiezajgcy smak i jest niskokaloryczna. Poza tym jest bogata w lecytyne, ktéra
odgrywa wazna role w naszej przemianie materii i zawiera wiele witamin oraz mineratéw.

Co jest takiego w maslance, ze warto po nig sigga¢? Zacznijmy od bakterii kwasu mlekowego pomagajgcego utrzymaé prawidtowa
flore bakteryjng jelit. Owe bakterie powoduja, ze ten mleczny napdj jest probiotykiem utrzymujgcym w rownowadze uktad trawienny
i odpornosciowy.



SKAD SIE BIERZE

DZIURA W SERZE
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TWAROGU

Twardg zwany biatym serem jest czesto wykorzystywany do stodkich, ale tez stonych deseréw. Produkt ten powstaje poprzez
skwaszenie mleka, nastepnie podgrzanie go i doprowadzenie do temperatury wrzenia, po czym studzi sie go i odcedza.

Biaty ser to kopalnia zdrowych sktadnikéw - zrédto biatka waznego w tworzeniu nowych komorek i odbudowywaniu uszkodzonych
oraz wapnia, ktéry jest podstawowym sktadnikiem budulcowym naszych kosci i zebéw. Twardg zawiera takze cynk, potas, magnez,
witaminy A i D oraz te z grupy E i B, jest tez dobrym zrédtem fosforu, czyli sktadnika kosci, zebow i tkanki mézgowe;.



Kontakt

prrsipm| POLSKA FEDERACJA HODOWCOW BYDEA
‘ | PRODUCENTOW MLEKA
\ ul. Zurawia 22, 00-515 Warszawa
L tel. (22) 502-33-43, www.pfhb.pl
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