Wtasciwoscli zdrowotne mleka
odttuszczonego

Lubisz mleko? My takze! Przekonaj sie do mleka odttuszczonego,
to pozytywnie wptynie na twoje zdrowie i wage.

Co jemy

Mleko jest zwykle pasteryzowane 1 homogenizowane.
Homogenizacja rozbija i rozprasza kulki ttuszczu, dzieki czemu
mleko staje sie jednorodne. Mleko, cho¢ jest doskonatym
zrédtem biatek, w 87 proc. sktada sie z wody. Pasteryzacja
niszczy bakterie, ale tez unieczynnia niektdére naturalne
enzymy. Do lat 50. XX w. mozna by*o dosta¢ mleko tylko w
jednej wersji — petnottuste, zawierajgce 3,25 proc. ttuszczu.
Dzis mozemy kupi¢ mleko o réznej zawartosci ttuszczu, réwniez
catkowicie odttuszczone.

Zawartosc

= wapn

= witaminy A, B2 ( ryboflawina), Bl1l2 i D (witaminy A i D
sg dodawane)

= fosfor

= cynk

» magnez

Wtasciwosci lecznicze

Jesli pilismy mleko tylko w dziecihstwie, to znaczy, ze
wyrzeklismy sie najlepszego Zrédta wapnia. Mleko odttuszczone
ma wiecej wapnia niz peine, gdyz wapn znajduje sie w statych
sktadnikach mleka, a nie w ttuszczu. Mleko jest roédwniez
zrédtem witaminy D (wzbogacane), coraz szerzej uznawanej za
antyrakowa. Produkty mleczne zawierajg ponadto duzo potasu i
magnezu — skt*adnikdéw mineralnych w naturalny sposéb
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obnizajgcych cisnienie krwi. Szklanka mleka dziennie o 15
proc. zmniejsza takze ryzyko raka okreznicy.

Dla zdrowila

Kozuch tworzgcy sie na gotowanym mleku powstaje w skutek
odparowania wody 1 potgczenia sie czgsteczek wapnia i biatek.
Jesli go wyrzucamy, tracimy cenne sktadniki odzywcze.
Podgrzewajmy mleko pod przykryciem, zeby zmniejszy¢ parowanie.

Ile wypic

Co najmniej szklanke dziennie.

Jak kupowad

Zawsze sprawdZmy date waznosSci mleka na opakowaniu i nie
Kupujmy wiecej, niz zdazymy do tego czasu zuzy¢. Oczywiscie,
wybieramy mleko odttuszczone lub 1-proc., zeby ograniczyd
ttuszcze nasycone w diecie. W zapasie powinnid$my mieé takze
puszke zageszczonego chudego mleka, ktdre doskonale zastepuje
w réznych potrawach sSmietane i jest jeszcze lepszym Zrédiem
wapnia niz zwykte mleko.

Trzy dobre pomysty

1) Nabiat* ostabia ostry smak takich produktéow, jak papryka
chili. Jes$li potrawa okaze sie za ostra, zdejmujemy ja z ognia
i dodajemy troche mleka. W ten sposdb ztagodzimy jej zbyt
ostry lub zbyt kwasny smak.

2) Gotujac kleiste ziarna zbdz, np. owsianke lub ptatki
jeczmienne, zastgpmy czes¢ lub cate mleko wodg.

3) A moze mrozony deser? Miksujemy 3/4 szklanki mleka, trzy
Xyzki koncentratu soku pomaranczowego, kawatek laski wanilii i
sze$S¢ kostek lodu. Pyszny sposdb na spozycie dziennej porcji
mleka.
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