Konec kupovanych tavenaku! Vyrobte si domaci taveny syr z
poctivého tvarohu

Jste milovnikem syri a radi mate prehled o tom, co jite? Cerstvy taveny syr tak, jak vam
bude chutnat, si muzete vyrobit doma. Vyhnete se tak zbyte¢nym ,éckum“ a umélym
dochucovadlum, ktera na vas muzou ¢ihat v obchodech.

Pripravit si domadci taveny syr muze ve své kuchyni kazdy. Neni to nic ndro¢ného a pro jeho vyrobu
vam budou stacit pouze tri suroviny. Syry hraji v nasem jidelni¢ku nezastupitelnou roli, a to
zejména proto, Ze jsou zdravé a podobné jako ostatni mlécné vyrobky obsahuji potrebné bilkoviny,
vitaminy a mineralni latky, které nase télo potiebuje, aby mohlo fungovat tak, jak ma.

Mlécné vyrobky pro spravny vyvin kosti

Z mineralnich latek stoji za zminku predevsim vapnik, ktery je v mlécnych produktech bohaté
zastoupeny, z vitamint je to pak zejména vitamin D, ktery je nezbytny pro spravné ukladani vapniku
v kostech. Mléko je dulezitou surovinou pro spravny vyvej kostry, a to hlavné kvili idealnimu
poméru vapniku, fosfatt a horciku. Dals$imi dulezitymi latkami, které v mléku a mléénych produktech
najdeme a které stoji za zminku, jsou zelezo a jod.



I presto, ze je mléko zdravé, objevuji se Casto diskuze o tom, v jakém mnozstvi a v jaké formé
bychom ho méli konzumovat. Kromé mlécénych produktl, které jsou pro nase zdravi priznivé,
muzeme v obchodech narazit na vyrobky, které pro nase télo prili§ vyznamnym prinosem nejsou, ba
naopak. Jaké produkty do jidelnicku zaradit a kterym se naopak vyhnout?

Kupované tavené syry jsou plné nebezpecnych tavicich soli

K oblibenym druhtim mlé¢nych vyrobku patii bezpochyby syry. Diky snadné roztiratelnosti a dlouhé
trvanlivosti pak zejména syry tavené. Na trhu si mtizeme vybrat z nespoCetného mnozstvi prichuti a
forem, od tu¢nych tavenych syru po dietni ,light” syry. I presto, Ze jsou syry prospésné pro nase
zdravi, méli bychom si davat pozor na prumyslové vyrabéné tavené syry, na které bézné
v obchodé narazime.

Jejich hlavni nevyhodou je pouzivani tavicich soli pri jejich vyrobé, konkrétné predevsim
polyfosfatu, které brani spravnému vstrebavani vapniku z prijaté potravy, proto nejsou
vhodnou volbou pro déti, které potrebuji budovat kostni hmotu, ani pro dospélé, kteri si silné kosti
potrebuji udrzet. Dal$im problémem u tavenych syrt dostupnych v marketech je také vysoky obsah
soli, ktery si vSak pri vyrobé doméaciho taveného syru muzeme sami ohlidat.

Domaci taveny syr nasladko i naslano

Doméci taveny syr ma v sobé oproti bézné kupovanym tavenych syraum radu benefitli navic, vyhnete
se chemii a nezadoucim ,éCkum®, jeho vyroba neni nijak ndro¢na a nezruinuje vas ani finan¢né. Pro
ty z vas, kteri si chtéji doprat zdravy a chutny domaci taveny syr, prinasime recept. Pro vyrobu
domaciho taveného syru budeme potrebovat pouze kostku mékkého tvarohu, 1zicku jedlé sody a
maslo, pripadné bylinky, koreni nebo jiné suroviny, kterymi si syr muzeme dochutit podle svého
gusta.

Domaci taveny syr - recept
Ingredience

 kostka mékkého tvarohu

e 1 1zicka jedlé sody

e 11ziCka masla

e sul, bylinky nebo jiné prisady na dochuceni

Postup

1. Do misky dame tvaroh, ktery pomoci vidlicky rozmackame.

2. Do rozmackaného tvarohu pridéme 1zicku jedlé sody, dukladné promichdme a nechame 10
minut odlezet. Pokud chceme taveny syr dochutit, priddme spole¢né se sodou napriklad
Sunku, pazitku, ¢esnek ¢i jiné prisady dle nasi chuti.

3. V kastrolku rozpustime 1zicku masla, pridame tvaroh a zamichame.

4. Vzniklou smés nechame vychladit v misce a domdaci taveny syr je hotovy.

5. Syr, ktery hned nespotrebujeme, uchovavame prikryty nebo v alobalu.

Domaci taveny syr je vyborny naslano s pecCivem, uzenou Sunkou, nivou, pazitkou nebo jinymi
bylinkami ¢i korenim. Vychutnat si jej muzeme nejen primou konzumaci. Taveny syr méa Siroké
vyuziti také v kuchyni, napriklad pri vareni omacek. Milovniky sladkého pak potési jeho vyuziti
zejména pri peceni.



Pro ty z vas, kteri radi a zdravé mlsaji, prinasSime jednoduchy recept na kolacky z taveného syru,
kterym jednodusSe neodoléte.

(]
Kolacky z taveného syra
Ingredience

e 250 g tuku na peceni

« 2 kostky domaciho taveného syra bez prichuti
e 2 hrnky hladké mouky

 povidla nebo tvaroh dle chuti

Postup

1. Hladkou mouku, taveny syr a tuk na peceni smichame v misce a vypracujeme hladkeé tésto.

2. Z tésta vytvorime malé bochanky, které vyskladame na plech na pecici papir.

3. Do bochanku udélame dulky, napriklad korkovym Spuntem od vina, do kterych priddme néapln
podle chuti.

4. Rozehrejeme troubu na 180° stupni a nasledné do ni ddme na 20 minut naplnéné kolacky.

Hotové kolacky muzeme obalit v mouckovém cukru.

6. Dobrou chut.
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SERIAL - Prectéte si také, jak vyrobit dalsi domaci mlécné
vyrobky

e Domaéci maslo

» Domaci mascarpone

e Domaci jogurty

e Doméci lucina

e Domadci taveny syr

e Doméci recky jogurt

» Domaci balkansky syr

e Domaéci mozzarella

e Domaci creme fraiche (krém fres)
e Domaéci bylinkové méslo

e Domaci pribinacek

e Doméci kefir z tibetské houby
e Domaci indicky syr panyr

e Domaci kefir

e Domaci korbaciky

e Doméci syr z tvarohu

e Domaéci mlécna rvze

e Domaci tvaroh

e Domaci nakladané syry

e Domaci prepusténé maslo ghi
e Doméci termix

e Domaci kondenzované mléko
e Domadci syr eidam
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