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Jak powstaje zsiadle mleko?

Zsiadle mleko to produkt mleczny powstaly ze $wiezego mleka (niepasteryzowanego
I niesterylizowanego) odstawionego do skwasnienia.

W $wiezym mleku fermentacja mlekowa (fermentacja weglowodanow do kwasu mlekowego,
odbywajaca si¢ pod wptywem dziatania bakterii fermentacji mlekowej) zachodzi samoistnie,
dzigki bakteriom zyjacym w mleku w stanie naturalnym. Mleko po skwaszeniu rozwarstwia
si¢ na dwie frakcje: gesta (skrzep kwasowy) 1 ptynng serwatke. Gorna frakcja charakteryzuje
si¢ specyficzng, gesta konsystencja, zblizong do kisielu mlecznego lub rzadkiej galaretki,
ktéra mozna niemalze kroi€. Po schlodzeniu 1 mechanicznym wymieszaniu obu frakcji
uzyskuje si¢ gotowe do spozycia zsiadte mleko. Zsiadte mleko mozna ewentualnie uzyskac
Zzmleka pasteryzowanego czy sterylizowanego (a wigc pozbawionego bakterii
umozliwiajagcych jego kwasnienie), o ile do tego mleka doda si¢ tyzeczke petmottuste;j,
niepasteryzowanej $mietany na szklanke letniego, przegotowanego mleka.

W przemys$le spozywczym spotyka si¢ przewaznie mleko pasteryzowane, w foliowych
torebkach lub szklanych butelkach. Czastki tluszczu sg tu tylko czgSciowo rozbite, a poprzez
poddanie krotkiemu dziataniu wysokiej temperatury, czes¢ bakterii jest zabita. Trwatos¢
takiego mleka wnosi ok. 7-10 dni. Mleko UHT jest sterylizowane w wysokiej temperaturze
(135-150 °C dla mleka, przez 2-10 sekund), a drobinki tluszczu sg juz trwale rozbite na
bardzo drobne czgsteczki. Takie mleko pozostaje §wieze 1 jednolite w konsystencji przez
wiele miesiecy.

Wiasciwosci zsiadlego mleka jest wiele. Taki napdj jest nie tylko orzezwiajacy, ale 1 bardzo
odzywczy. W 100 g produktu znajduje si¢ 50 kcal, a takze: 3,3 g biatka, 4,8 weglowodanow
i 2 g thuszczu. Zsiadte mleko posiada niski indeks glikemiczny, wigc moga je pi¢ praktycznie
wszyscy. Oprocz kwasu mlekowego znajduja si¢ w nim takze kultury bakterii wspomagajace
funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Omawiany napdj zawiera m.in. bakterie: Lactococcus
lactis, Lactococcus cremoris, Lactococcus lactis subsp. diacetylactis, Leuconostoc
mesenteroides subsp. cremoris. Dzigki nim florze bakteryjnej przewodu pokarmowego
przywracana jest rownowaga, a takze wlasciwe pH. W jego skladzie wystepuje witamina B2,
uczestniczaca W procesie wzrostu oraz regeneracji tkanek skory. Zawiera rOwniez witaming
B12, ktéra wzmacnia uktad nerwowy, a takze bierze udziat w tworzeniu czerwonych krwinek.
Ponadto jest zrodlem witamin A 1 K2. Zsiadle mleko zawiera takze wapn, ktory jest
szczegOlnie przydatny, aby mie¢ mocne ko$ci i syntetyzowaé witaming D. Ponadto ten
mleczny napdj, dzigki swoim wilasciwosciom, wzmacnia wiosy i paznokcie. Produkt polecany
jest osobom cierpigcym na nietolerancje laktozy, poniewaz zostaje ona roztozona w procesie
fermentacji.

Z zsiadtego mleka mozemy tez otrzymac pochodne produkty spozywcze:

e po odci$nigciu serwatki otrzymuje si¢ tradycyjny twardg
e po dodaniu drozdzy, maki i jajka, zsiadte mleko jest bazg do ciasta na racuchy
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