Nepostradatelné mléko
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Spousta lidi se stale zabyva tim, jestli je mléko zdravé nebo ne. Pfestoze se ¢as od ¢asu vyskytne na
seznamu nepfiliS vhodnych potravin, stalo se mléko pro vétSinu z nas nepostradatelnou soucasti
nasich kuchyni.

Zdravi a krasa

Svého Casu si mlécnou koupel dopravala kralovna Kleopatra, kterd si tak udrZzovala svou krasu. Podle
babskych rad je dobré vloZit do platéného sacku hrst ovesnych vioCek, ponofit do napusténé vany a
k tomu pridat 500 ml mléka, ¢imZ pro vas bude horka lazen hotovym balzamem.

- Z bilého jogurtu ziskate perfektni masku na oblicej, kterd osvézi.
. Studeny tvaroh vam pomdze vytahnout horkost z kiiZze spalené sluncem.

Zdravi prospiva nejen samotné mléko, ale i vyrobky z néj vyrobené. Pravidelnou konzumaci navic télu
doddavate vapnik a dalsi vitaminy a minerdly.

Jak mléko skladovat?

Tim nejlepSim mistem, kde mléko i mlécné vyrobky skladovat je lednice nebo spiz, kde je chlad.
Dulezité je chranit mléko pred svétlem, které by jinak rozlozilo mlécny tuk, zéroven si dejte pozor na
pachy ostatnich potravin, protoZze mléko je snadno natahne do sebe.

- Trvanlivé mléko skladujte podle doporuceni vyrobce uvedené na krabici.



Jak skladovat syry?

Veskeré syry ulozte do chladné a dobre vétrané mistnosti. Nase babicky balily tvrdé syry do
navlhéeného hadru, tim zabranily jejich okorani, dobré je také potfit syr olejem.

Mékké syry se skladovaly ve sklenéné i plastové krabicce, ¢imz se zamezilo natahnuti pachu.
Parmezan ¢i eidam muUZete uchovat i v nastrouhané formé v krabicce.

Kysané mléko

Zakysané mlécné vyrobky maji velmi dobrou stravitelnost, navic jsou zdrojem cennych zivin. Zakysy
jsou prospésné nejen pro dospélé, ale i pro déti. Rovnéz je mohou bez problém{ konzumovat seniofi.
Obecné plati, Ze ¢im jsou tyto produkty Cerstvéjsi, tim jsou lepsi. Pokud vas bude trapit pochmurna
nalada, dejte si jogurt nebo zakys a uvidite, jak vdam hned bude Iépe.



Proc je dobré kozi mléko?

Tento typ mléka obsahuje spoustu vitaminG (A, B, C, D a E), dale bilkoviny, hor¢ik, vapnik a draslik.
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