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Tvarohovy kola¢, pomazanka
a dalsi vyuziti tvarohu
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Pokud by se volily lokdlni superpotraviny, tvaroh by rozhodné patril mezi
favority. Na prvni pohled vypada mozna trochu obycejné, ale jestli ve vasem
jidelnicku nema své pevné misto, méli byste to rozhodné napravit. Tvaroh ma
totiz celou radu vyzivovych benefitl a skvélé je, ze ho vyuzijete pro pripravu
jak slanych, tak i sladkych pokrmd. Chcete o tvarohu védét vic? Pak ¢téte dal.
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Legislativa rozeznava dvé skupiny tvarohu. Do jedné patfi tvaroh mékky,
odtucnény, nizkotucny ¢&i jemny, polotucny a tucny - které mohou byt také
tepelné oSetrené (termizované). DalSi skupinou je pak tvaroh tvrdy. Na obale
tvarohu vzdy najdete informaci, o jaky druh se jedna, obsah tuku nebo obsah



tuku v susiné a podil susiny.

PIny bilkovin a zasyti!

Tvaroh se vyrabi z pasterizovaného mléka kyselym srazenim kaseinu. Vyhodou
tvarohu je, ze je bohatym zdrojem pinohodnotnych a kvalitnich bilkovin -
najdeme v ném vsechny potfebné aminokyseliny.

= Nejvice bilkovin obsahuje tvaroh tvrdy, a to 21,5 g na 100 g, u ostatnich
druhl se obsah pohybuje kolem 12-13 g na 100 g podilu.

Sacharidd obsahuje jen
minimum cca 2-4 g dle
druhu, a je tak vhodny pro
toho, komu mléko samotné
nevyhovuje z dlvodu
laktézové intolerance, ale -
kysané mlécné vyrobky |
toleruje. Bilkoviny maji mezi
Zzivinami nejvétsi sytici &
schopnost, tvaroh je navic |
bohaty na kasein. Ten se v




nasem travicim traktu zpracovava pomaleji, u sportovct se doporucuje jej
zaradit jako zdroj bilkovin vecer, kdy je moznost delsiho odpocinku. Tvaroh se
tak hodi nejen tém, ktefi si predsevzali shodit néjaké to kilo, ale i aktivnim
sportovclm.

Tip pro vas: Trapi-li vas hlad, pfipravte si Cerstvou zeleninu a
zkombinujte ji s dipem s tvarohu a bylinek. Lehkou zdravou svacinkou
mUze byt také tvaroh zkombinovany s ovocem a nasekanymi orechy.

Jen nizkotuény? Viubec ne!

Obsah tuku se samozrejmé mezi jednotlivymi druhy lisi, podle toho, zda jsou
vyrobeny z plnotu¢ného, polotu¢ného nebo odtucnéného miéka. Nejméné tuku
obsahuji tvaroh odtu¢nény, meékky nebo tvrdy (max. 5 % tuku v susiné), nejvice
pak samozrejmeé tvaroh tucny (38 % tuku v susSing€). Obsah tuku v susSiné ale

neznamena obsah redlny, protoze susina netvori u tvarohu celych 100
%.

= TuCny tvaroh obsahuje cca 12 g tuku na 100 g, polotuc¢ny cca 5 g a
tvrdy cca 1 g, jeSté méné ma tvaroh odtucnény. Proto se ani ten,
kdo se snazi omezit prijem kalorii, nemusi soustfedit jen na tvaroh



odtucnény.

Z mineralnich latek je u tvarohu vyznamny obsah vapniku, ktery je také dobre
vyuzitelny, stejné jako u ostatnich mlé¢nych vyrobkl. Kromé néj tvaroh
obsahuje také fosfor, draslik a jod, mensi mnozstvi zinku. Z vitamin( pak mensi
mnozstvi vitaminu A a D.

Tvaroh jako univerzalni surovina

Dalsi skvélou vlastnosti tvarohu je i to, ze je vSestranné vyuzitelny. Jednoduse
ho mlzete pripravit nasladko ¢i naslano, tepelné upravit anebo podavat
zastudena. Kdyz nemate Cas pripravovat slozitéjsi jidla, s tvarohem po ruce
rychle vykouzlite zdravy pokrm. Nikdy tak neni na Skodu mit doma v lednici 1-2
kusy.

Tipy na tvarohové dobroty

Mate chut na lehky dezert? VyzkousSejte néktery z nasich receptd:



e “ Pudinkovy
tvarohem a bobulovitym ovocem

= Chia tvaroh s mangovym pyré a kokosovymi lupinky
= BorlQivkovy chia tvaroh s datlovym sirupem

Chystate se péct moucnik? Téch u nas najdete spousty. Ktery zkusite?

= Bortivkovy kola¢ s tvarohem

= Mrkvova babovka s tvarohem

= Jable¢ny kola¢ s tvarohem

= Bezlepkovy Svestkovo-polentovy tvaroznik

Déavate prednost peceni naslano? Pak méame péar tipd i pro vas:
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. % Quiche se Sunkou,

cervenou cibuli a rajcaty
- Spenéatova roldda s tvarohem, uzenym lososem a cherry rajéaty
= Kedlubnové tasticky

Pfemyslite, jak zakomponovat tvaroh do hlavniho jidla? Jde to nasladko i
naslano:

» Pohankové palacinky plnéné vanilkovym tvarohem
= Brambory ,na bouchacku” s tvarohem a Cervenou repou

Pomazanky s tvarohem jsou bezkonkurencni. Uz jste vyzkouseli tyto?
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Pomazéanka s ofechy a

cesnekem
= Mrkvova pomazanka s lu€inou a tvarohem
= Pomazanka z bilych fazoli
= Pomazanka z Cocky a Cervené repy

Tip na zavér: Z tvarohu vykouzlite i rychly dip ke grilované zeleniné,
zeleninovym plackdm ¢i pecenym bramboram. Potfebovat budete: 150 g
mekkého tvarohu z vanicky, 1 utfeny strouzek Cesneku, 1 vétvicku Cerstvého
koriandru, Y Izicky limetkové Stavy. VSe smichdme a prfed podavanim
nechame chvilku odlezet v lednici.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-cesnekem__s10007x19176.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-cesnekem__s10007x19176.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-cesnekem__s10007x19176.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Mrkvova-pomazanka-s-lucinou-a-tvarohem__s10007x18993.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-bilych-fazoli__s10007x11005.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-cocky-a-cervene-repy__s10007x11220.html

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutri¢ni terapeutka)
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