Uzyj do 2 litrow mleka doktadnie
spasteryzowanego np. krowiego czy

koziego. UWAGA: mleko prosto od krowy nalezy w catosci zagotowac, aby przed
rozpoczeciem przygotowywania jogurtu pozby¢ sie wszystkich niepozadanych
bakterii, ktére mogtyby uniemozliwi¢ namnazania sie kultur bakterii jogurto-
wych. Pamietaj, czasem nawet mleko pasteryzowane ze sklepu wymaga dodat-
kowego przegotowania. Jedli pojawi sie problem z przygotowaniem jogurtu,
kup mleko innej firmy. Nie uzywaj mleka UHT.

JAK PRZYGOTOWAC
JOGURTW 10 MINUT?

Przygotuj 2 litry mleka pasteryzowa-
nego. Jezeli masz termometr kuchenny,
podgrzej w garnku mleko do temperatury
37-40°C. Jest to idealna temp. do rozwoju
kultur bakterii. Jezeli nie masz termome-
tru, temp. 37-40°C mozesz uzyska¢ w

nastepujacy sposob: jeden litr

PR\ mleka zagotuj, drugi schtodz w
Oa((\\%*a)' lodéwce. Nastepnie zmieszaj
ag\(\ mleko gorace z zimnym,

23\4\» " uzyskasz wtedy temperature
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Teraz wyjmij z lodowki fiolke z Zakwaska,
wypehij ja do potowy mlekiem o temp.
37-40°C lub temp. pokojowej, potrzasnij fiolka
az do rozpuszczenia sie proszku, nastepnie wlej
zawartos¢ do naczynia z mlekiem i doktadnie
wymieszaj catos¢. Nigdy nie dodawaj bakterii
do zbyt goracego mleka. Mleko powinno miec
temp. ok. 40°C.

Mleko z kulturami bakterii mozesz zostawic¢
w garnku, przela¢ do duzego stoika, termosu
lub innego naczynia z pokrywka. Naczynie z
mlekiem szczelnie przykryj i dokfadnie zaizoluj
(owin je duzym recznikiem Ilub cieptym
kocem), nastepnie odstaw na 6-10 godzin w
ciepte miejsce bez przeciggéw, a w zimie np.

Jogurty specjalizowane

JOGURT
ZAKWASKA

Enterococcus faecium

Zwany jogurtem 100-latkéw. Zawiera szczep
Enterococcus faecium, ktéry jest charaktery-
styczny dla biocenozy jelitowej dtugo
zyjacych stulatkéw w Abchaz;ji i jest jednym z
gtéwnych sktadnikéw mikroflory kaukaskich
ukwaszonych produktéw mlecznych -
jogurtéw maconi i seréw suluguni. Strepto-
san ma zwiekszong zdolnos¢ do przeciwsta-
wiania sie czynnikom pobudzajacym infekcje
jelitowe i bakteriom gnilnym, zdolnos¢
zagniezdzania sie i aktywnego rozwoju w
przewodzie pokarmowym. Zawarte w
produkcie kultury tworza niekorzystne
Srodowisko dla drozdzakéw i gronkowcow.
Streptosan normalizuje przemiane materii,
trawienie, prace ukfadu sercowo-naczynio-
wego, nerwowego i endokrynologicznego.
Oczyszcza jelita z patogennej i gnilnej
mikroflory, ma wptyw przeciwmiazdzycowy,
zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie.

STREPTOSAN

Sktad: Streptococcus salivarius ssp. thermophilus,

ACIDOLAKT

Sktad: Lactobacillus acidophilus, Streptococcus
salivarius ssp. thermophilus, Lactococcus lactis ssp.
diacetylactis

Zawarte w produkcie kultury acidofilne
wyrézniaja sie wysoka odpornoscia na
dziatanie wielu lekéw i antybiotykow,
dlatego zalecane s dla dzieci i dorostych w
trakcie leczenia, w tym antybiotykoterapii.
Kultury te dobrze aklimatyzuja sie w
jelitach, normalizuja prace przewodu
pokarmowego, przywracaja prawidtowa
mikroflore jelit i wytwarzajag duze ilosci
substancji o wiasciwosciach naturalnych
antybiotykéw, hamujacych wzrost
mikroorganizmoéw chorobotwdrczych.
Bakterie acidofilne majg dziatanie przeciw-
zapalne, aktywujg proces oczyszczania
organizmu, neutralizuja toksyny i ostabiajg
niekorzystne  dziatanie = pokarmowych
metabolitéw i lekéw. Acidolakt (mleko
acidofilne)  najlepiej  spozywaé¢  od
pierwszego dnia przyjmowania lekéw.

pod kaloryfer. Nie mieszaj.

Gotowy jogurt ma gesta konsystencje. Jesli
uzytes termosu, po ukwaszeniu przelejjogurt do
np. stoika, miski itp. Jogurt przechowuj w
lodéwce do 7 dni. Owoce i dodatki dodawaj
przed spozyciem.

Uwaga! Niekiedy przy przechowywaniu
jogurtu moze pojawiac sie serwatka. To natural-
ny proces i Swiadczy o braku sztucznych
dodatkéw. Serwatka zawiera biatka, mineraty,
wapn i najlepiej wymiesza¢ jg z jogurtem.
Czesto pojawia sie po nabraniu pierwszej porcji
jogurtu z duzego naczynia. Mozesz ograniczy¢
ten proces, jesli zamiast do jednego, duzego
naczynia, wlejesz mleko z bakteriami do
mniejszych naczyn np. stoiczkéw, odpowiadaja-
cych pojedynczym porcjom, ktére zamierzasz
spozywac. Serwatka moze pojawiac sie rowniez
wtedy, gdy czas ukwaszania bedzie zbyt dtugi
lub gdy temperatura przy ukwaszaniu bedzie
dosy¢ wysoka. Jej nadmiar po prostu odlej. Matg
ilos¢ najlepiej rozmieszaj z jogurtem.

Gotowym jogurtem (ok. 1 szklanki) mozesz
zaszczepic kolejng porcje mleka jeszcze 2-3 razy,
nastepnie uzyj nowej Zakwaski.

JOGURT
ZAKWASKA

SIMBILAKT
z laktuloza

Sktad: skfad jogurtu Simbilakt plus /aktuioza

Produkt polecany jest przy zaparciach.
Zawiera szczep Lactobacillus acidophilus,
odporny na dziatanie sokéw trawiennych i
dobrze zagniezdzajacy sie w jelicie grubym
cztowieka. Produkty metabolizmu tych
kultur maja szerokie dziatanie bakterioboj-
cze, hamuja wzrost drobnoustrojow
chorobotwérczych, a takze powstrzymuja
procesy gnicia i fermentacji w jelitach.
Dodatek laktulozy ma dziatanie przeczysz-
czajace. Laktuloza docierajgc w niezmie-
nionej postaci do jelita grubego jest
metabolizowana przez bakterie, co
powoduje przesuniecie pH w okreznicy w
strone kwasna, hamujac wzrost i namnaza-
nie sie patogennych drobnoustrojow i
powodujac powstawanie bardziej korzyst-
nych warunkéw dla rozmnazania sie
pozytecznych mikroorganizmoéw.

JOGURT VIVO

Skfad: Streptococcus salivarius ssp. thermophilus,
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus delbrueckii
ssp. bulgaricus, Lactococcus lactis ssp: lactis,
diacetylactis, cremoris

Jogurt Vivo to szeroko rozpowszechniony
produkt o wspaniatym smaku sSwiezo
ukwaszonego mleka. Gasi pragnienie, gtod,
jest dobry dla oséb w kazdym wieku.
Codzienne spozywanie jogurtu pokrywa
zapotrzebowanie na aminokwasy, sole
wapnia, witaminy i inne skfadniki odzyw-
cze. Jest szczegolnie przydatny dla oséb
wykonujacych zwiekszone wysitki fizyczne
lub psychiczne. Normalizuje trawienie i
wspomaga wydalanie szkodliwych
substancji. Bakterie jogurtu wytwarzajg
znaczace ilosci kwasu mlekowego, ktory
hamuje wzrost bakterii powodujacych
rézne choroby, w tym zotadka i dwunastni-
cy. Codzienne spozywanie jogurtu wzmac-
nia uklad odpornosciowy, zmniejsza
czestos¢ wystepowania ostrych, wiruso-
wych zakazen drég oddechowych, przezie-
bien i zaburzen jelitowych.

SIMBILAKT

Sktad: Acetobacter aceti, Adolescentics Bifidobacte-
rium, Bifidobacterium: animals, bifidum, longum,
Lactobacillus acidophilus, Lactococcus factis ssp.
cremoris, Propionibacterium freudenreichii

Ten jogurt warto wprowadzi¢ do codzien-
nej diety kazdego z nas dla wzmocnienia
odpornosci i oczyszczania organizmu.
Simbilakt polecany jest szczegdlnie w
trakcie lub po chorobach, przy dysbakterio-
zie albo profilaktycznie w przypadku czestej
zapadalnosci na infekcje bakteryjne.
Simbilakt polecany jest réwniez dla
alergikéw. Kultury bakterii zawarte w tym
jogurcie, wraz z kwasem mlekowym wytwa-
rzanym w trakcie ukwaszania mleka,
niekorzystnie wptywaja na bakterie i grzyby
chorobotwoércze, sprzyjajg tym samym
odbudowie naturalnej mikroflory jelitowe;j.
Zawarte w produkcie szczepy sprzyjaja
trawieniu i oczyszczaniu sie organizmu z
toksyn, co zmniejsza ryzyko wielu groznych
choréb. Ich obecnos¢ w uktadzie pokarmo-
wym wzmacnia uktad odpornosciowy i
ogranicza zapadalnos¢ na infekcje.

— Jogurty - dieta codzienna —

BIFIVIT
ZAKWASKA

Sktad: Acetobacter aceti, Adolescentics
Bifidobacterium, Bifidobacterium: bifidum,

longum, animalis, Lactococcus lactis ssp.: cremoris,
diacetylactis, Propionibacterium freudenreichii
Zawiera unikalne potaczenie bakterii
pateczek kwasu mlekowego, bifidobakterii
i bakterii kwasu propionowego. Bifivit
wspomaga leczenie i profilaktyke réznych
choréb, w szczegdlnosci choréb przewodu
pokarmowego, infekcji  gronkowcem,
alergii, skazy, choréb uktadu oddechowe-
go, zaburzen odpornosci i przemiany
materii. Pozyteczne wiasciwosci Bifivitu
zapewnia wysokie stezenia kultur bakterii i
ich pozyteczne metabolity (polisacharydy,
witaminy, kwasy ttuszczowe, enzymy itd.).
Bifivit odbudowuje zdrowa mikroflore jelit
w dysbakteriozach i dysbiozach, wskazany
jest dla os6b chcacych wzmocnic
odpornos¢. Jest zalecany w diecie codzien-
nej dzieci (od 6 miesigca zycia) i dorostych
w kazdym wieku. Jogurt zrobiony z Bifivitu
ma delikatny, lekko kwasny smak i kremo-
wa konsystencje.

VITALAKT

Sktad: Lactobacillus acidophilus (szczep sluzowy i
niesluzowy), Leuconostoc lactis, mikroflora ziaren
kefirowych: Acetobacter aceti, Saccharomyces
unisporus, Streptococcus salivarius ssp.
thermophilus, Lactococcus factis subsp.:
diacetylactis, lactis, Lactobacillus delbrueckii
ssp.bulgaricus, Lactobacillus casei

Vitalakt zawiera wiele rzadkich sktadnikéw
odzywczych: aminokwaséw  (tryptofan,
cystyna), wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych, witamin i mikroelementéw
pochodzenia naturalnego, ktére s3
niezbedne dla wzrostu i rozwoju organi-
zmu. Z tego wzgledu jest zalecany dla
dzieci i mtodziezy w okresie wzrostu. Jest
wspanialym  stymulatorem  odbudowy
organizmu po chorobach, urazach i
stresach. Ma korzystny wptyw na faknienie,
przemiane materii, normalizuje procesy
trawienia, zapobiega chorobom przewodu
pokarmowego, pomaga normalizowac
sktad mikroflory jelit. Jest zalecany do
codziennego spozywania dla dzieci od
najmtodszych lat do dorostosci.




Zakwaski VIVO to startery z
pozytecznymi kulturami bakterii do
przygotowywania ~w  warunkach
domowych jogurtu, kefiru, twarogu,
Smietany lub  kwasu. Zakwaski
wyrézniajg sie unikalnym sktadem
kultur bakterii, a przygotowane z nich
produkty nie zawierajg Zzadnych
zbednych dodatkéw, takich jak mleko
w proszku, stabilizatory, konserwanty,
barwniki czy zagestniki. Uzyskane
produkty dzieki wysokim stezeniom
zywych bakterii i kwasu mlekowego
hamuja rozwdj bakterii chorobotwér-
czych i gnilnych w jelitach, sprzyjaja
przywréceniu prawidtowej mikroflory
jelit, wzmacniaja odpornos¢, normali-
zujg trawienie, a takze majg wiele
innych korzystnych wtasciwosci.

Importer: Gama-Tech,

biuro: Al. Jerozolimskie 31/14,
00-508 Warszawa

Producent: Vivo, Kijow, Ukraina

tel. 600-58-99-79
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KEFIR

Sktad: mikroflora ziaren kefiru, Acetobacter aceti,
Saccharomyces unisporus, Streptococcus salivarius
ssp. thermophilus, Lactococcus lactis subsp.:
diacetylactis, lactis, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus delbrueckii ssp.bulgaricus, Lactobacil-
Jus casei

Kefir to tradycyjny stowianski napdj o
licznych  wilasciwosciach prozdrowotnych.
Zakwaska Kefir Vivo zawiera unikalng
mikroflore ziarna kefiru sktadajacg sie z
réznych gatunkéw i szczepéw bakterii.
Odréznia to kefir Vivo od wielu produktow,
ktore nie maja zwiazku z ziarnami kefiru, a w
sktad ktérych wchodza tylko pateczki kwasu
mlekowego i czasem bifidobakterie. Kefir
hamuje wzrost bakterii chorobotwérczych,
zwlaszcza  specyficznych  dla  infekgji
jelitowych, zmniejsza ryzyko wystapienia
choréb nowotworowych, szczegdlnie uktadu
pokarmowego. Jest polecany przy alergiach.
Dieta kefirowa jest szczegdlnie zalecana dla
0sob, ktére chcg sie pozbyé¢ nadwagi i
przywréci¢ do normy poziom cholesterolu
we krwi. Regularne spozywanie zywego
kefiru przyspiesza przemiane materii. To
przyczynia sie do normalizacji masy ciata i
zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie.

Kefir Vivo przygotowuje sie identycznie
jak jogurty Vivo. Doktadny przepis
przygotowania jogurtow i kefirow
znajdziesz na odwrotnej stronie. Pamietaj,
do przygotowania kefiru tak jak innych
produktéw z linii Zakwaski musisz uzy¢
mleka pasteryzowanego. Jezeli masz
mleko niepasteryzowane od rolnika
zagotuj je aby pozby¢ sie bakterii , ktére
mogtyby uniemozliwi¢ namnozenie sie
bakteriom kefirowym. Kefir przechowuj
do 7 dni. Gotowym kefirem (ok. 1 szklanki)
mozesz zaszczepi¢ kolejna porcje mleka,
uzyskujac ponownie kefir. Po 2-3 razach
uzyj kolejnej fiolki z Zakwaska.

emm| TWAROG

Sktad: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
delbrueckii ssp. bulgaricus, Lactococcus lactis ssp.:
cremoris, diacetylactis, lactis, Streptococcus salivarius
ssp. thermophilus

Twardg to produkt dietetyczny niezbedny w
diecie kobiet w cigzy i karmiacych, dzieci od 6
miesigca do 18 roku zycia, os6b uprawiajacych
sport, w tym po przebytych kontuzjach i
urazach oraz oséb starszych. Takie wskazania
Wigzg sie z wysoka zawartoscia biatka i minera-
tow, potrzebnych organizmowi zaréwno w
trakcie wzrostu, jak i w postaci codziennej
diety czy jako uzupetnienie niedoboréw.
Dzieki zawartosci biatka mleka i mineratéw
(szczegolnie wapnia i fosforu) twardg sprzyja
wzrostowi i rozwojowi szkieletu, miesni oraz
innych tkanek. Bakteryjny zakwas do sera
sktada sie z kombinacji homofermentacyjnych,
hetero fermentujacych i mezofilnych pacior-
kowcéw mlekowych.

Przygotuj 2 litry mleka pasteryzowanego i
fiolke z kulturami bakterii. Nastepnie zrob
jogurt zgodnie z przepisem zamieszczo-
nym na odwrotnej stronie. Gdy po 6-8
godzinach jogurt bedzie gotowy, nie
wkiadaj go do lodéwki, tylko od razu
przystap do przygotowania twarogu.
Wstaw naczynie z jogurtem do wiekszego
naczynia z woda (taznia wodna), postaw
na kuchni i podgrzewaj, az woda zacznie
wrze¢. Temperatura w naczyniu z
jogurtem powinna wynosi¢ 65-70°C
(mozna to sprawdzi¢ termometrem
kuchennym) Oba naczynia zdejmij z
kuchni i zostaw na 30-40 minut, aby
oddzielita sie serwatka. Potem naczynie z
jogurtem mozna ochtodzi¢ (wstawi¢ do
garnka z zimng woda). Zawartos¢
naczynia z jogurtem przelej na gaze lub
do bawetnianego woreczka i podwies, aby
nastgpito odsaczenie serwatki. Gotowy
twarég przechowuj w lodédwece do 3 dni.

* Transport do 10 dni nie szkodzi produktom.

Wiecej informadji na:

www.jogurt-domowy.pl

® 600-58-99-79

Oproécz jogurtu

ez S\ |ETANA

Sktad: Lactococcus lactis ssp.: cremoris, diacetylactis,
lactis, Streptococcus salivarius ssp. thermophilus

Smietana Vivo oprécz wyjatkowego smaku ma
cenne wiasciwosci odzywcze dla organizmu. W
sktad $Smietany przygotowanej z Zakwaski Vivo
wchodzg zywe bakterie kwasu mlekowego,
kwasy organiczne, a takze potas, wapn, zelazo,
witaminy A, E, B1, B2, C, PP. Smietana Vivo nie
zawiera zadnych zbednych dodatkéw, w tym
tluszczéw roslinnych (takich jak tani olej
palmowy itp.) stabilizatoréw, zageszczaczy i
srodkéw konserwujacych. Jest to szczegdlinie
wazne w diecie dzieci. Przygotowana w domu
$mietana nie jest poddawana obrdbce termicz-
nej, co pozwala na zachowanie jej korzystnych
wiasciwosci. Uzywajac Zakwaski do $mietany
uzyskasz prawdziwie zywy produkt. Inng jej
wielka zaletg jest mozliwos¢ samodzielnego
wyboru zawartosci ttuszczu, poprzez wybranie
Smietanki do ukwaszania o takiej zawartosci
tluszczu, jaka nam odpowiada. Kultury
bakteryjne dla $mietany wybierano w oparciu
o ich symbiotyczne wtasciwosci. Zaleta Smieta-
ny, jak réwniez wszelkich produktéw fermenta-
¢ji mleka jest zréwnowazony stosunek sktadni-
kéw odzywczych: biatka, ttuszczy, weglowoda-
néw, aminokwaséw, soli mineralnych, kwasu
mlekowego.

JAK ZROBIC SMIETANE

Do ukwaszenia $mietany wykorzystaj
dostepng w sklepach $mietanke. Mozesz
postuzy¢ sie réwniez mlekiem o 6 procen-
towej zawartosci ttuszczu. Otrzymasz w
ten spos6b produkt o wartosci kalorycznej
2,5 razy mniejszej niz 20 procentowa
$mietanka. Smietanke lub odpowiednie
mleko wlej do naczynia, podgrzej w fazni
wodnej (przyktad tazni wodnej znajdziesz
w przepisie na Twardg) do temperatury
35°C, nastepnie wyjmij z lodéwki Zakwa-
ske. Fiolke z Zakwaska napetnij do potowy
mlekiem lub wodg o temperaturze
pokojowej, zakre¢ zakretke i wstrzasnij do
rozpuszczenia sie proszku. Sprawdz czy
proszek rozpuscit sie, jesli nie, wymieszaj
np. tyzeczka. Wlej zawartos¢ fiolki do
Smietanki, zamieszaj, naczynie przykryj,
okryj kocem i odstaw na 8-10 godzin w
ciepte miejsce. Potem wstaw do lodéwki.
Ukwaszona $mietana moze stuzy¢ takze
do zrobienia w domu smacznego masta.

| KWAS
OWOCOW, CHLEBA
Skiad: Lactobacillus acidophilus, Streptococcus

salivarius ssp. thermophilus, mikroflora grzybkéw
kefirowych, drozdze piekarnicze suszone

Kwas chlebowy: ma korzystny wptyw na uktad
krazenia i trawienia, pobudza czynnosci i
dziatanie przewodu pokarmowego, poprawia
prace serca, wzroku, watroby a takze zwieksza
potencje. Wypity na czczo pobudza apetyt i
wydzielanie soku Zzotadkowego. Oczyszcza
organizm z wszelkich zbednych substancji,
wzmacnia, znosi uczucie zmeczenia i gasi
pragnienie. Kwas ma przyjemny, orzezwiajacy
smak. Kwas z burakéw ¢éwiktowych: odbudo-
wuje komorki watroby, ma dziatanie zétcioped-
ne. Oczyszcza naczynia krwionosne, normali-
zuje cisnienie tetnicze, prace zofadka i jelit.
Kwas z kapusty: zawiera witamine U o
wihasciwosciach przeciwwrzodowych, réznego
rodzaju mikroelementy i zwiazki biologicznie
aktywne. Kwas selerowy: jest pomocny w
chorobach  Zofadka, przy reumatyzmie,
otytosci, chorobach pecherza moczowego.
Kwas imbirowy: jest wskazany przy chorobie
wrzodowej zotadka, dla poprawy apetytu i
trawienia, przy miazdzycy, zaburzeniach
przemiany ttuszczéw. Sprzyja normalizacji
stanu naczyn krwionosnych.

Przygotuj naczynie na 3-4 litry wody. Owoce
(Swieze lub suszone), warzywa (buraki,
kapusta, rzodkiew, seler, imbir) lub upalony w
piekarniku chleb (najlepiej zytni) - zalej 1
litrem wrzacej wody (tak aby woda pokryta
zawartos¢). Dodaj 1 szklanke cukru lub
miodu i zamieszaj. Nastepnie dolej do catosci
kolejne 2-2,5 I. wody o temp. pokojowej.
Wtedy temperatura mieszaniny powinna
osiggna¢ 30-35°C. Teraz wyjmij z lodowki
fiolke z Zakwaska. Wypetnij ja do potowy
woda i wstrzasnij az do rozpuszczenia sie
zawartosci, nastepnie wlej do naczynia i
dokfadnie wymieszaj. Naczynie przykryj
pokrywka, ale nie zamykaj szczelnie gdyz
wytwarzac sie bedzie gaz. Odstaw naczynie
w miejsce bez przeciaggéw na 16-24 godziny.
Im wyzsza bedzie temperatura w pomiesz-
czeniu tym kwas bedzie szybciej gotowy. Po
zakonczenie fermentacji przecedZ mieszani-
ne. Dodaj 6 tyzek cukru lub miodu i przelej do
butelek lub stoikdéw, ktére szczelnie zamknij i
umies¢ w lodéwce. Przechowuj do 6 dni.




