Smietana, masto 1 ser jako
elementy zdrowej diety

To produkty o wysokiej wartosci odzywczej, lecz jednoczesnie
stosunkowo duzej zawartosci ttuszczu. Sa bardzo smaczne, ale
nalezy zachowa¢ umiar.

Korzysci zdrowotne

Wszystkie dostarczaja waznych sktadnikéw odzywczych i — w
umiarkowanych ilosciach — mogg by¢ czesScig zdrowej diety.

» Biatko Sery to doskonate Zrédto biatka. Twarde sery
zawierajg go wiecej niz miekkie.

» Witaminy Smietana, masto i ser to bogate Zrdédto witaminy A
(dobrej dla skéry i wzroku), a obecny w nich ttuszcz utatwia
jej wchtanianie. Zawieraja dos¢ duzo witaminy E (pomocnej w
obnizaniu czestotliwosci wystepowania chordob krgzenia,
nowotworéw i udaréw mézgu), witaminy K (waznej dla prawidtowej
krzepliwosci krwi i zapobiegajacej utracie masy kostnej) oraz
witaminy D (utatwiajgcej wchtanianie wapnia).

» Mineraty Wspomniane produkty to dobre Zrédto wapnia i
fosforu (potrzebnego zebom i kosSciom), potasu (pomocnego w
regulowaniu cis$nienia krwi) oraz magnezu (istotnego dla
rozwoju szkieletu).

» Smietana, masto i ser zawierajg sprzezony kwas linolowy
(zwany tez kwasem rumenowym), ktdédremu przypisuje sie dziatanie
przeciwnowotworowe. Produkty z mleka od kréw zywigcych sie
trawg dostarczajg go wiecej niz z pochodzgcego od kroéw
trzymanych w zamknieciu 1 karmionych pasza zbozowg.

Rézne rodzaje

» Smietana

Smietana 18% — rzadka $mietana zawierajgca 18 procent
ttuszczu. Nadaje sie do polewania potraw, do zup i soséw, lecz
nie do ubijania.
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Smietana 30% — jest gestsza i nadaje sie do ubijania i
gotowania (nie warzy sie pod wptywem wysokiej temperatury).
Smietana kreméwka (zwana tez tortowg) — zawiera 36% ttuszczu i
najlepiej nadaje sie do ubijania na sztywno. Podobnie jak
Smietana 30% nie warzy sie w wysokiej temperaturze.

Smietana sterylizowana — $mietana podgrzewana do wysokiej
temperatury, w ktdorej ging prawie wszystkie bakterie, dzieki
czemu po przelaniu do opakowania nadaje sie do spozycia
(nieotwarta) przez kilka miesiecy. Pod wptywem wysokiej
temperatury smietana nabiera karmelowego posmaku; zawiera co
najmniej 23% ttuszczu.

» Masto

Niesolone Jak nazwa wskazuje, nie zawiera soli.

Solone Masto solone zawiera 3 procent soli, a lekko solone 1,5
procenta.

Masmix Mast*o tatwe do rozsmarowania. Zawiera olej roslinny,
powietrze i/lub wiecej ptynnych czesci t*uszczu, dzieki czemu
pozostaje miekkie nawet w niskiej temperaturze..

Masto klarowane (ghee) to masto, z ktdérego usunieto suchg mase
mleka, dlatego mozna je podgrzewa¢ do wysokiej temperatury bez
ryzyka spalenia, dzieki czemu doskonale nadaje sie do
gotowania (zwtaszcza potraw kuchni hinduskiej).

Masto z kulturami bakterii jest bardzo popularne we Francji;
do $mietany dodaje sie kultur bakterii mlekowych w celu
nadania przyjemnego, Swiezego smaku z bardzo delikatna
kwaskowg nutg.

Masto serwatkowe to bardziej s*one i bardziej ,serowe” masto
popularne we Wtoszech i Wielkiej Brytanii, otrzymywane ze
Smietany oddzielonej od serwatki pozostatej przy produkcji
sera.

» Sery

Miekkie, *agodne w smaku, Swieze sery, takie jak mozzarella,
ricotta, twardg, fromage frais i twardg kozi doskonale nadaja
sie do gotowania. Majg dos¢ neutralny, mleczny smak. Nalezy je
spozy¢ przed uptywem terminu przydatnosci do spozycia,
poniewaz *atwo sie psuja.

Sery péttwarde, takie jak cheddar, gruyere, comté, pecorino i



manchego to sery, do ktérych dodaje sie soli i pozostawia, aby
dojrzaty, dzieki czemu majg bardziej wyrazisty smak 1 dtuzsza
trwatos¢. Mozna je jes¢ po uptywie terminu przydatnos$ci do
spozycia, pod warunkiem ze odkroimy ewentualng plesnh.

Mocno solone biate sery o intensywnym smaku, takie jak feta i
halloumi, najlepiej uzywa¢ w matych iloSciach do nadawania
potrawom stonawej nuty.

Sery z niebieskg plesnig, takie jak stilton, gorgonzola i
roquefort sg zwykle do$¢ stone i zawierajag specjalng plesh,
ktorej zawdzieczajag charakterystyczny, intensywny plesniowy
smak.

Biate sery z aksamitng skdérka, na przyktad brie i camembert,
sg jedrne, zanim dojrzeja, lecz najlepiej smakujg te starsze,
bardziej dojrzate, o przyjemnie ostrym zapachu.

Sery z ptukang skérkg, takie jak taleggio, reblochon i Munster
charakteryzuja sie pomaranczowg skérka oraz ostrym zapachem,
lecz czesto nie smakujg tak intensywnie, jak pachng.

Sery twarde dojrzewajace, na przyktad parmezan, dojrzaty
pecorino 1 cheddar, sg suche, bardzo intensywne w smaku 1
stone, dlatego najlepiej uzywa¢ ich w niewielkich ilosciach.

Jak trafiaja na nasz stot?

» Smietana to po prostu ttuszcz oddzielony od mleka, zwykle
wytwarzany poprzez wprawianie mleka w ruch obrotowy z duza
predkoécig. Smietane kreméwke otrzymuje sie, mieszajac
Smietane z powietrzem, aby zwiekszy*a objetos¢ mniej wiecej o
potowe. Do creme fraiche i $mietany kwasnej dodaje sie
bakterii mlekowych, ktéore delikatnie zaostrzajg smak. Smak
$mietany zalezy od sposobu hodowli kréw. Smietana z mleka od
kréw zywigcych sie trawg i/lub organicznych bedzie mia%a
bardziej ztocisty kolor i nieco bardziej ztozony smak niz
Smietana z mleka od kréow trzymanych w zamknieciu — jej smak
jest prostszy, kremowy, a kolor biaty. Jes$li zawsze kupujemy
Smietane od tego samego producenta, warto od czasu do czasu
sprobowa¢ innej dla pordwnania — rdéznice mogg by¢ zaskakujgce.

» Masto powstaje z ubitej smietany. Powstajgce kuleczki



ttuszczu zagniata sie, zeby sie potagczyty. Masto, do ktorego
dodaje sie sél, nadaje sie do spozycia przez 2-3 miesigce
dtuzej, co moze jednak réwniez oznaczac, ze jest mniej Swieze
niz niesolone. Mas*o solone od wiekszo$ci producentéw smakuje
dos¢ podobnie, poniewaz sO6l maskuje subtelniejsze smaki
produktéw mlecznych. Jesli chodzi o masto bez dodatku soli,
najwieksze réznice zauwazy¢ mozna miedzy mastami w stylu
kontynentalnym, ktdére zazwyczaj bywajg nieco ostrzejsze i
bardziej mleczne, a mastami brytyjskimi o bardziej neutralnym
smaku.

» Sery produkuje sie w rézny sposéb, zaleznie od rodzaju, lecz
pewne etapy produkcji sg wspdlne: (1) mleko podgrzewa sie; (2)
dodaje sie bakterii mlekowych; (3) dodaje sie podpuszczki
zwierzecej lub koagulantu pochodzenia roslinnego, dzieki czemu
mleko zsiada sie, dzielgc sie na biatg mase serowg i ptynnag
serwatke; (4) mase serowg kroi sie (lub wycigga 1 skreca w
przypadku mozzarelli), a nastepnie osusza, soli i przektada do
formy; (5) sery z niebieskg ples$nig naktuwa sie igtami, aby
umozliwi¢ powietrzu i bakteriom powodujgcym rozwdj niebieskiej
plesni dostep do wnetrza; (6) sery dojrzewajg, aby byty
bardziej wyraziste w smaku i stwardniaty — im diuzszy proces
dojrzewania, tym intensywniejszy smak 1 wyzsza cena. Tanie
sery na kanapki mozna kupi¢ w supermarkecie — jest tu wiele
seréw bez skoéorki, krojonych w plasterki z duzych blokéw.
NajczesSciej dzieli sie je wedtug zawartos$ci ttuszczu - od
petnottustych po te o obnizonej zawarto$ci ttuszczu - oraz
wedtug stopnia dojrzatos$ci/intensywnos$ci, ktdérg oznacza sie
numerami od 1 (*agodny) do 5 (bardzo intensywny). Bardziej
oryginalne, wykwintne sery najlepiej kupowa¢ w sklepach
specjalistycznych lub delikatesach, poniewaz oferujg wiecej
seréw robionych recznie na mata skale. Sklepy te prowadza
zwykle osoby z duzg wiedzg na temat przechowywania,
dojrzewania 1 wykorzystywania sera w kuchni.

Jak wykorzystac?

To produkty sycgce, dlatego najlepiej jada¢ je, zachowujac



umiar. Wprawdzie majg swoje miejsce na ,zdrowym talerzu” w
czesci dla nabiatu, ktéry nie powinien dostarczac¢ wiecej niz
jedng szdéstg spozywanych dziennie kalorii, lecz - jako
produkty petnottuste — lepiej, zeby odgrywaty niewielka role.
» Sosy Smietana to juz prawie gotowy sos. Nadaje sie do
pieczenia ryb, zageszczania soséw pozostatych po smazeniu
miesa na patelni, wzbogacania rzadkich, ptynnych soséw z
pieczeni oraz tagodzenia smaku zbyt ostrych potraw. Masto 1
jajka to podstawowe sktadniki wykwintnych soséw na specjalne
okazje, takich jak sos holenderski i bearnenski.

» Zupy Dzieki warzywom (takim jak: marchewka, seler naciowy,
por, cebula, karczoch jerozolimski, ziemniak, kalafior, brokut
i rukiew wodna) delikatnie podsmazonym przez dziesie¢ minut na
odrobinie masta, zupy przeznaczone do zmiksowania bedg miaty
intensywniejszy 1 stodszy smak.

» Pieczenie Masto nadaje wys$mienity smak domowym ciastom i
ciasteczkom.

» Potrawy bezmiesne Ser sprawia, ze dania warzywne sg
smaczniejsze i bardziej sycace. Warto sprébowac¢ grillowanego
sera halloumi na pieczonych warzywach, startego twardego sera
w burgerach wegetarianskich domowej roboty, startego parmezanu
w zupach i makaronach, stonych serdéw dojrzewajacych (niebieski
plesniowy, kozi) w satatkach.

» Gdy chcemy podac¢ gosSciom ser, musimy wyja¢ go z loddéwki na 1
do 3 godzin przed jedzeniem, zaleznie od temperatury
otoczenia. Ser przechowywany w loddwce traci intensywnos¢
smaku, a gdy polezy w temperaturze pokojowej, bedzie miat
bogatszy aromat i gtebszy smak.
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