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,Bagdz swiadomy — kupuj polskie” to ogdlnopolska kampania spoteczna,
w ktorej zachecamy do zakupu polskich produktdw mleczarskich
#WspieramyPolskieMleczarstwo

JAK WYBRAC

najlepsze mleko
i produkty mleczne?

% Po jakie mleko i produkty mleczne siegasz najczesciej na sklepowej pétce?
Czy zawsze podejmujesz decyzje o zakupie Swiadomie?

% Czy wiesz, na co zwraca¢ uwage podczas codziennych zakupow i w jaki sposdb

wybraé produkty, ktére najlepiej spetniajg Twoje potrzeby?

Jesli szukasz odpowiedzi na te pytania, oddajemy w Twoje rece ten krétki poradnik. Dzieki niemu
dowiesz sie, jakie 3 proste kroki nalezy wykonac, by cieszy¢ sie smakiem i najwyzszg jakoscig polskiego
nabiatu.



‘ . -

Przemysl zanim kupisz

Czy idgc na zakupy zawsze wiesz, co ma sie znalez¢ w Twoim koszyku i czego aktualnie potrzebujesz?

Zawsze przed poéjsciem na zakupy zadaj sobie kilka pytan:

Q lle potrzebujesz?
Czego potrzebujesz?
Czy masz szczegblne wymagania ze wzgledow zdrowotnych?

Czy jestes na diecie?

S— Ile potrzebujesz?

Zanim kupisz nabiat pomysl, jakiej ilosci danego produktu potrzebujesz. Jest to szczegdlnie wazne z
uwagi na terminy przydatnosci poszczegdlnych produktow.

Jak zatem wybraé odpowiednig ilo$¢? Zobacz, jaki jest termin przydatnosci wyrobu mlecznego, ktéry
wybierasz i jaka jego ilo$¢ potrzebujesz w tym okresie czasu. Przyktadowo: zadaj sobie pytanie, ile zjesz
jogurtéw przez najblizsze 2-3 tygodnie (taki mniej wiece] jest ich okres przydatnosci) i taky ilos¢
wybierz. Podobnie postepuj z pozostatymi produktami.

Przy zakupie wyrobéw mlecznych nie nalezy kierowa¢ sie zasadg ,,na zapas”.

Wybierajac mleko i produkty mleczne dostosuj ich ilos¢ takze do swoich potrzeb zywieniowych. Wiesz,
ze sg one fantastycznym Zrédtem wapnia? Zadbaj zatem o spozycie odpowiedniej ich ilosci, a tym
samym pokryjesz swoje zapotrzebowanie na ten sktadnik odzywczy. Podobnie, dostosuj ilos¢ mleka i
produktéw mlecznych biorgc pod uwage np. witaminy, ktérych zawierajg mnéstwo (m.in. A, D, E i K
oraz witaminy z grupy B).



Lepiej kupowa¢ produkty z ,krétsza” datg przydatnosci,
ale w mniejszych ilosciach i czesciej. Staraj sie, aby nabial,
ktory masz w lodéwce spozywac na biezaco. Czy wiesz,
ze w sklepach produkty s zazwyczaj ustawione wg daty
przydatnosci? Najpierw te, ktére maja ,,najkrotsza”, a potem

te z dluzsza datg przydatnosci.

Czego potrzebujesz?

Zastanodw sie takze, czego konkretnie potrzebujesz! Asortyment mleka i przetworéw mlecznych jest
bardzo szeroki — istnieje wiele rodzajéw, smakdéw i gatunkéw produktéw mlecznych. Musisz zatem
najpierw sie zastanowié¢, po jakie produkty mozesz $miato siegac¢ ze wzgledu na swdj stan zdrowia i
indywidualne potrzeby, uwzgledniajac oczywiscie swoje gusta smakowe.

Pamietaj, ze polska branza mleczarska wychodzi naprzeciw osobom z rdéznymi wymaganiami
dietetycznymi i upodobaniami smakowymi. Dlatego nie rezygnuj pochopnie z produktéw mlecznych,
ale znajdz ten, ktéry sprosta Twoim wymaganiom. Przyktadowo:

* Masz problem z tolerancjg laktozy? Na rynku dostepne sg polskie, wysokojakosciowe produkty
z jej obnizong zawartoscig lub catkowicie jej pozbawione.

* Jestes$ na diecie odchudzajgcej? Wybierz dostepne produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu
(Wazne! Zwrdo¢ przy tym uwage, czy nie majg podwyzszonej zawartosci cukru).

* Szukasz czegos$ na drugie $niadanie? Zdecyduj sie na produkty, ktére specjalnie pakowane s3
w poreczne opakowania, idealne, aby zabrac je ze sobg do szkoty, czy do pracy.

* Nie lubisz naturalnego smaku produktéw mlecznych? Siegnij po te smakowe, z dodatkiem
mussli, owocow, wanilii, czy czekolady.

WezZ réwniez pod uwage swoj jadtospis, gdyz produkty mleczne sg nie tylko wspaniate do
samodzielnego spozycia, ale stanowig rownie doskonaty dodatek do wielu dari! Moze warto zatem do
sosu doda¢ kremowej $Smietany, do ulubionego makaronu odrobiny wysmienitego sera, a do ciasta
wykorzysta¢ masto zamiast roslinnej margaryny?

Patrz réwniez punkt wyzej! Zastandw sie ponownie, czego potrzebujesz biorgc pod uwage swoje
potrzeby zywieniowe z uwagi na stan zdrowia.

Jogurt owocowy mozesz zastapi¢ I{Jguxjtem naturalnym
z dodatkiem $wiezych ulubionych swiezych owoc6w?
Jesli Iubisz slodszy smak, mozesz dodac do takiego jogurtu
odrobine miodu.

CZY WIESZ, ZE...?



Czy masz szczegolne wymagania ze
+ wzgledow zdrowotnych?

Czy jestes na diecie?

Te dwa punkty nalezy omowic razem, gdyz niewazne, czy kieruje Tobg zdrowie, czy troska o wyglad —
w obu tych przypadkach musisz przestrzegac scisle okreslonej diety i wybieraé ze szczegdlng uwaga
produkty, ktdre spozyjesz.

Biorac zatem pod uwage swoje potrzeby zywieniowe i zdrowotne musisz przyjrzec sie blizej mleku i
produktom mlecznym gtéwnie pod kilkoma wzgledami:

* Kazeiny,
* Laktozy,
*  Wapnia,

*  Witamin, O Ttuszczu, O Cukru.

KAZEINA

Wokét kazeiny, czyli gtéwnego biatka znajdujgcego sie w mleku (stanowi ponad 70% biatek) narosto
wiele mitéw, ktére mowia, iz z jej powodu nalezy zrezygnowac z mleka i wyrobéw mlecznych. Nic
bardziej mylnego. Nie rezygnuj z mleka i jego produktéw, jezeli nie masz na nig alergii!

Co wiecej! Jezeli podejrzewasz alergie u swojego dziecka, doktadnie obserwuj jego organizm, gdyz
czasem mija ona samoistnie. Moze wiec nie warto pochopnie rezygnowa¢ z mleka i produktow
mlecznych?

O kazeinie nie sposéb réwniez nie wspomnieé, jezeli ¢wiczysz i musisz przyjmowac biatko, gdyz to
wiasnie ona jest sktadnikiem odzywek dla sportowcow. Biatko to jest nie tylko wolno trawione, przez
co stanowi dobry positek w diecie oséb aktywnych, ale takze jego budowa sprzyja regeneracji mies$ni
po treningu.

LAKTOZA

Przed zakupem nabiatu warto zastanowi¢ sie, czy dobrze sie po nim... czujesz! Media podajg, ze juz co
trzeci Polak cierpi na nietolerancje laktozy: czy i Ty nalezysz do tej grupy? Jesli tak (lub jesli w Twojej
rodzinie jest ktos, kto ma nietolerancje laktozy) powinniscie wiedzie¢, ze wyrdzniamy trzy rodzaje tego
schorzenia:

[0 Wrodzong
[0 Pierwotng

0 Wtérna



Co wazne! Nie wszystkie nietolerancje wymagajg rezygnacji z mleka i wyrobéw mlecznych. Zatem
zanim pochopnie je wyeliminujesz ze swojej diety — sprawdz, czy jest to zasadne!

Przy nietolerancji wrodzonej, konieczne jest catkowite wyeliminowanie laktozy. W przypadku
nietolerancji wtdrnej nalezy wyeliminowa¢ z diety produkty z zawartoscig laktozy do czasu, az
przyczyna, ktéra wywotata nietolerancje zostanie wyleczona.

Osoby, ktére cierpig z powodu pierwotnej nietolerancji laktozy majg do wyboru mleko o obnizonej
zawartosci laktozy. Jest ono dostepne w wiekszosci sieci sklepdw spozywczych. Oprdocz tego mogg bez
obaw siegad po sery z6tte, biate i topione oraz jogurty. Zawartosc¢ laktozy w tych produktach jest duzo
mniejsza, wiec ich spozycie nie powinno powodowac przykrych dolegliwosci.

Alergia na mleko nie jest tym samym co nietolerancja
laktozy? Alergia to uczulenie organizmu na bialko
znajdujace sie w mleku. Objawami alg%%u sq dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe, pokrzywka lub AZS. Rozwigzaniem
problemu powinna by¢ dieta eliminacyjna, zwana dieta

bezmleczna.

CZY WIESZ, ZE...?

WAPN

Czy wiesz, ze mleko i produkty mleczne sg wspaniatym Zrédtem wapnia? Co wiecej! Witamina D, ktéra
zawiera mleko i jego wyroby mleczne wptywa na jego wysoka przyswajalnosc.

Robigc zakupy dla siebie lub swoich bliskich, pamietaj, ze zapotrzebowanie na wapn zalezne jest nie
tylko od wieku, ale takze od réznych stanéw fizjologicznych, w ktdrych znajduje sie nasz organizm.

Przyjrzyj sie zatem blizej zapotrzebowaniu swojego organizmu na ten sktadnik odzywczy i Swiadomie
siegnij po produkty mleczne. W ustalaniu zapotrzebowania na wapn okreslana jest ilos¢ tego sktadnika
w diecie niezbedna do pokrycia potrzeb organizmu w réznych okresach zycia, zwigzanych z rozwojem
i ksztattowaniem kos$éca w okresie dziecinstwa i mtodosci, utrzymaniem prawidtowej masy kostnej u
ludzi dorostych, minimalizacjg resorpcji kosci u oséb starszych i zachowaniem prawidtowej retencji
waphnia w organizmie.

Doroste osoby (zaréwno kobiety i mezczyzni) w wieku 19-50 lat powinny spozywac¢ 1000 mg wapnia
dziennie. W grupie mleka i jego przetworéw wartos¢ 1000 mg wapnia odpowiada:

e 850 mililitrom mleka 1,5% tt. (ok. 3,5 szklanki)

* 600 mililitrom jogurtu naturalnego (ok. 2,5 szklanki)

¢ 1000 mililitrom kefiru naturalnego (4 szklanki)

* 950 mililitrom maslanki naturalnej (ok. 3,5 szklanki)

* 130 gramom sera z6ttego Gouda (ok. 9 plasterkéw)

* 1100 gramom sera twarogowego pétttustego?



WITAMINY

Mileko i produkty mleczne to bogactwo witamin, zaréwno tych rozpuszczalnych w ttuszczach, jak i tych,
rozpuszczalnych w wodzie. Wsréd nich znajdziesz zatem witaminy A, D, E, K, Witaminy z grupy B,
witamine PP, C, Hiinne!

Zatem spozycie mleka i produktéw mlecznych moze poméc Ci w zapewnieniu Twojemu organizmowi
wiasciwego poziomu wtasnie tych witamin.

Podczas zakupdéw bardzo wazne jest, aby zwracac¢ uwage takze na witaminy siegajac po mleko i

produkty mleczne, gdyz jak wyzej wspomniano, czes¢ z witamin jest rozpuszczalna w ttuszczach. Jezeli
cierpimy na niedobdr ktdrejs z nich nalezy zatem pamietac, ze w produktach o obnizonej zawartosci
ttuszczu - ich zawartosé takze bedzie mniejsza.

1
,Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja”, pod red. Mirostawa Jarosza, Instytut Zywnosci i
Zywienia 2012

(http://www.izz.waw.pl/attachments/article/33/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf)

TEUSZCZ | CUKIER

Wskazan do obnizenia spozycia ttuszczu lub cukru w diecie jest wiele. Mogg to by¢ zaréwno wskazania
zdrowotne, np. miazdzyca lub cukrzyca, jak i wskazania z uwagi na diete majgca na celu poprawe
wygladu naszej sylwetki (np. odchudzajacg).

Jezeli nalezysz do grupy osdb, ktdra musi szczegdlnie troszczy¢ sie o spozycie ttuszczu lub cukru na to
tez mamy rade! Polscy producenci mleka i produktéw mlecznych majg w swoim asortymencie cate
mnoéstwo produktéow dostosowanych do Twoich potrzeb, czyli o obnizonej zawartosci ttuszczu/cukru.
Tu musisz jednak zachowa¢ podczas zakupdéw rozwage.

Jesli nie wiesz jakie mleko i produkty mleczne wybraé¢ — juz podpowiadamy!

Do wyboru masz mleko o réinej zawartosci ttuszczu: 0,5%, 1,5%, 2,0% oraz 3,2%. Ta wartosc¢
procentowa oznacza, ile gram ttuszczu znajduje sie w 100 ml mleka, a przy wyborze odpowiedniej
zawartosci warto kierowac sie prostg zasada:

O Im wieksza zawartos¢ ttuszczu, tym wieksza wartos$¢ energetyczna ale rowniez ilos¢ nasyconych
kwaséw ttuszczowych, cholesterolu i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach

O Im mniejsza zawartos¢ ttuszczu, tym wieksza ilo$¢ biatka i weglowodandéw

e,

. a Osoby z nadwaga i otyloscia oraz chorobami serca nie
aln . powinny spozywac mleka thustego. Mleko o wyzsze]
T zawartosci thuszczu moga pi¢ dzieci 1 mlodziez
V 4 w okresie wzrostu (rdwniez ze szleu na wieksza ilosc¢
witamin A, DiE).

- PAMIETA]
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Jezeli juz wiesz, o jakiej zawartosci ttuszczu mleko/produkt mleczny wybierasz, to teraz zwréé uwage
na zawartos$¢ cukrow i syropu glukozowo-fruktozowego. Najtatwiej sprawdzi¢ ich zawartos¢ w danym
wyrobie czytajac etykiete na jego opakowaniu. Oczywiscie, im mniejsza ich zawartosc¢ - tym lepiej!

W tych szczegdlnych przypadkach, gdy musisz uwazac¢ na zawarto$é cukiru i/lub ttuszczu wyjgtkowo
bedzie Cie kusito, aby siegna¢ po produkty light. Rob to takze rozwaznie! Bowiem obnizona zawartosé
ttuszczu czesto wigze sie z podwyzszong zawartoscig cukru. Uwaznie zatem przygladaj sie etykietom
tych produktow.

o .

Wybieraj rozsgdnie

Jestes w sklepie. llos¢ produktéw dostepnych na sklepowych potkach przyprawia Cie o zawrét gtowy?
Nie wiesz na co zwréci¢ uwage? Pomozemy Ci!

Zwrd¢ uwage na:

y;

Sposdb przechowywania

a takze, przyjrzy sie etykietom produktow. Polscy producenci nie tylko dbajg, aby ich produkty byty
odpowiedniej jakosci, ale takze, aby byty odpowiednio oznaczone tak, zebys bez problemu moégt
pozyskac o nich wszelkie niezbedne informacje.

Jest to bardzo wazne, aby wyrobi¢ w sobie odruch czytania etykiety. W ten sposdb unikniesz nie tylko
prodktow niewiadomego pochodzenia, czy produktow przeterminowanych, ale takze nie nabedziesz
przez przypadek wyrobu, ktory nie jest Tobie wskazany z uwagi na wymagania zdrowotne.

Co istotne, unikniesz rowniez czesto popetnianych z pospiechu pomytek — kupisz prawdziwy ser,
zamiast wyrobu seropodobnego, czy prawdziwie maslane masto zamiast tzw. mixu z mastem
roslinnym. Z etykiety wyczyta¢ mozesz cate mndéstwo informacji dzieki ktérym poznasz:

Termin przydatnosci do spozycia
Sktad produktu

Tabela kalorycznosci i zalecane spozycia

BN dN;

Pochodzenie produktéw



[ Sposob przechowywania

T

Szczegdlng uwage zwrdé na to, czy mleko i przetwory mleczne sg przechowywane w odpowiednim
miejscu w sklepie. Zazwyczaj sg to lodéwki i lady chtodnicze. Pamietaj, ze produkty nabiatowe powinny
by¢ przechowywane w chtodnej temperaturze i nie powinny by¢ wystawione na ekspozycje storica.
Wyijatkiem sg oczywiscie produkty UHT, ktérym mozna zapewnié¢ odpowiednig temperature poza
lodéwka.

Robigc zakupy warto réwniez zwrdcié¢ uwage (jezeli masz takg mozliwos¢), jak produkty sg traktowane
przed przeznaczeniem ich do sprzedazy. Czy przypadkiem sery nie lezg godzinami na blacie lady
chtodniczej zanim trafig do jej wnetrza? Czy jogurty nie stojg w kartonach pod regatami zanim zostang
wytozone do lodéwki? Pamietaj, ze takie nieprawidtowosci rowniez wptywajg na jakos¢ produktu.

Szczegblng ostroznos¢ zachowaj wybierajgc produkty ,przepakowywane”. NajczesSciej sg to sery i
twarogi, ktére sprzedawcy krojg na mniejsze porcje z wiekszego bloku. Termin ktéry na nich sie
znajduje, czesto jest jedynie datg zapakowania. Nie wyczytasz z niego zatem, jak ,stary” jest to produkt
i do kiedy mozesz go bezpiecznie spozyé. Pamietaj, ze masz prawo poprosi¢ sprzedawce o wskazanie
tych dat.

Termin przydatnosci do spozycia

Zawsze zapoznaj sie z terminem przydatnosci do spozycia, ktdry powinien znajdowaé sie na
opakowaniu. Pamietaj, ze terminy te nie znajdujg sie na opakowaniach przez przypadek. Producenci
okreslajgc je gwarantujg Wam, Zze przed uptywem wyznaczonej daty macie do czynienia z
wysokojakosciowym i bezpiecznym produktem. Oczywiscie jesli byt przy tym odpowiednio
przechowywany.

Nie tylko nie kupuj produktéow, ktérych termin przydatnosci minat, ale rowniez regularnie sprawdzaj w
swojej lodowce, czy przypadkiem nie znajdujg sie w niej wyroby juz przeterminowane. Pamietaj przy
tym, aby nie spozywac¢ produktow, ktérych termin przydatnosci juz minat.

Jezeli pilnowanie termindw nie jest Twoja mocng strong — tu producenci rowniez majg dla ciebie
rozwigzanie! Wybierz produkty UHT, ktdre charakteryzujg sie duzo dtuzszym terminem przydatnosci
do spozycia.



| J Sktad produktu

Zwrd¢ uwage na etykiecie na informacje o zawartosci biatka, weglowodandéw, cukréw prostych,
ttuszczéw, witamin i soli. Sg to wazne dane nie tylko dla 0séb, ktére maja specjalng diete, ale takze dla
wszystkich, ktérzy chcg odzywiac sie sSwiadomie. Informacje te, podane przez producenta majg bowiem
stuzy¢ Wam w wyborze odpowiedniego dla Was produktu.

Dobrym sposobem jest poréwnywanie sktadu dwdch podobnych produktéw (np. innych
producentéw). Pamietaj, aby patrze¢ na sktad ,catosciowo”. Co to oznacza? Jezeli poréwnujesz
produkty pod katem zawartosci ttuszczu, nie podejmuj decyzji od razu, tylko na podstawie tej danej.
Sprawdz rownoczesnie, czy réznica w zawartosci ttuszczu nie jest zwigzana ze zmiang innego sktadnika,
np. podwyzszong iloscig cukru.

Tabela kalorycznosci i zalecane
spozycie

Przede wszystkim zwrd¢ uwage, jakiego przelicznika uzyto w tabeli: czy jest to kalorycznos¢ na 100 g
(100 ml) produktu, czy na caty produkt. Jest to oczywiscie szczegodlnie istotne, gdy poréwnujesz ze sobg
pod tym katem kilka produktdéw.

Sprawdzaj tez, w jakim stopniu dany produkt spefnia dzienne zapotrzebowanie na dane sktadniki
odzywcze. Jezeli odzywiasz sie Swiadomie i zwracasz na to uwage przy wyborze kazdego z produktow
spozywczych, dzieki temu, bedziesz modgt oceni¢, czy w odpowiednim stopniu pokrywasz
zapotrzebowanie swojego organizmu. Bedzie to rowniez wskazéwka, co do ilosci danego produktu,
jaka potrzebujesz spozywaé w ciggu doby.

Podajemy przyktad mleka o zawartosci ttuszczu 3,2% i 0%

wl100g wl100g
Energia 61 kcal Energia 39 kcal
Biatko 33 g Biatko 35¢g
Ttuszcz32g Ttuszcz 0,59
3 2 Kwasy ttuszczowe nasycone 1,9 g O% Kwasy ttuszczowe nasycone 0,3 g
’ Weglowodany 4,8 g Weglowodany 5,1 g
Cukry proste 4,8 g Cukry proste 51 g

Zrédto: http://www.ilewazy.pl
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Pochodzenie produktow

Zwrdc szczegblng uwage na to, czy na opakowaniu jest informacja o producencie. Jesli nie ma — wybierz
produkt, ktory takie oznaczenie posiada. Szczegdlnie polecamy wyroby polskich producentdéw, ktére sg
wysokiej jakosci i majg konkurencyjng cene.

Polskimi serami znanymi za granica sa: oscypek, bryndza
1 ser korycinski. Ten ostatni posiada chronione oznaczenie
geograficzne. Oscypek i bryndza podhalanska posiadaja znak
chronionej nazwy pochodzenia.

Przechowuj mgdrze

Nabial powinien trafic do '[“wujt(eﬁo koszyka na samym koncu
zakupow. Dlaczego? jak najdiuzej zachowal odpowiednia
temperature, gdyz ich nieodpowiednie przecho anie
moze spowodowac, ze Slc? zepsujg 1 nie bedq juz nadawac sie

0 spozycia.

PAMIETA]

Wracajac z zakupdw chowasz nabiat do lodéwki? To bardzo dobrze!

Damy Ci jednak kilka wskazdwek, jak przechowywac¢ produkty mleczne, by cieszy¢ sie ich walorami jak
najdtuzej!



Zapamietaj kategorie produktéw, ktére wymagajg innych zasad przechowywania:

Mleko swieze
Mleko UHT
Mleko w proszku
Sery

Jogurty i kefiry

Masto

— PDIDD

Mleko swieze

Czy wiesz, ze mleko psuje sie szybciej niz inne produkty spozywcze? Przechowujac mleko w lodéwce
wybieraj jej tyt. Staraj sie, aby w poblizu mleka nie byto surowego miesa ani produktéw o mocnym
zapachu. Pamietaj, by po kazdym uzyciu mleka doktadnie dokrecié zakretke i odstawi¢ produkt znéw
do lodéwki?.

D Mleko w proszku

Mleko w proszku przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Po otwarciu mozna je trzymac ok. dwéch
miesiecy.

Mleko UHT

Charakteryzuje sie wyjatkowo dtugim terminem przydatnosci do spozycia, ktéry zawdziecza procesom
termicznym, jakim zostato poddane przed zapakowaniem. Pomimo jednak dtugiego terminu
przydatnosci, po otwarciu powinno przechowywac sie je w lodéwce i spozyé maksymalnie do 48 godzin.

! https://portal.abczdrowie.pl/przechowywanie-mleka
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=
O Jogurty i kefiry

Te produkty rowniez powinny by¢ przechowywane w lodéwce. Optymalng temperaturg dla nich jest
+40C. Najlepszym miejscem zas - Srodkowa potka w lodéwce. Otwarte jogurty i kefiry najlepiej jest zas
przechowywac na gérnej pétce lub na drzwiach lodéwki?.

o o Ser
°So

Sery: z6tte, biate i plesSniowe najlepiej jest przechowywaé w lodéwce na najnizszych poétkach. Co istotne,
ser, ktory wktadamy do lodéwki powinien znajdowac sie w oryginalnym opakowaniu.

Ser z6tty przechowywany w lodéwce zachowuje swojg swiezos¢ przez kilka dni, a ser ple$niowy troche
dtuzej, bo 2-3 tygodnie. Najmniej trwate sg sery biate twarogowe, ktére najlepiej spozy¢ w ciggu 48
godzin3.

/Q\ Masto
|

Masto jest jednym z nielicznych produktéw nabiatowych, ktére najlepiej przechowywad poza lodéwka.
Musi by¢ jednak schowane w ciemnym, suchym miejscu i ciemnej maselniczce. Jesli boisz sie jednak,
ze masto zjetczeje — przechowuj je w lodéwce, a ilosé, ktorg bedziesz jesé¢ jednorazowo (np. na
$niadanie) wyjmuj kazdorazowo z lodéwki duzo wczesniej. Sg réwniez réine inne sposoby na
zachowanie $wiezo$ci masta, jak np. trzymanie go w zagotowanej wcze$niej wodzie z solg®.

Nie zamrazaj nabialu! Zamrozony nabiat traci swoja
konsystencje. Zolty ser po rozmrozeniu zacznie sie kruszyc.
Co wiecej, mrozenie moze skutkowa¢ rozwojem procesow

gnilnych w nabiale.

PAMIETA]

Mleko i przetwory mleczne po otwarciu psujq sie szybciej, niz
wskazuje ich data przydatnosci. Obserwuj zatem (ﬂfodu V.
Zepsute mleko ma zazwyczaj kwasny smak i jest grudkowate. Jesli
na jogurcie pojawil si¢ plesniowy nalot — koniecznie go wyrzuc!
Popsute kefiry majg natomiast nieprzyjemny zapach.

2 http://polki.pl/przepisy/porady-kulinarne,sztuka-przechowywania-nabialu,10050375,artykul.html
3 http://gotujmy.pl/jak-przechowywac-sery,artykuly-kacik-babci-halinki-

artykul,303.html
4 http://www.crustanddust.pl/2015/06/jak-przechowywac-maso.html
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Polska Izba Mleka

ul. Mickiewicza 7/23
15-213 Biatystok
tel. +48 85 674 73 29, fax.+48 85 874 43 88

e-mail:izba@izbamleka.pl

www.izbamleka.pl
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