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Jesli zainteresowat Cie tytut, to znaczy, ze chcesz sprébowac swoich sit w serowarstwie. Swietnie! To bardzo ciekawe
i satysfakcjonujgce hobby niewymagajgce specjalistycznego sprzetu. Sam niedtugo sie przekonasz, jakie to proste.
Z tego krotkiego przewodnika dowiesz sie, jak przygotowad najtatwiejszy, a zarazem bardzo smaczny, stodki ser
podpuszczkowy niedojrzewajacy oraz jak za jego pomocg wykonac kilka ciekawych przepisow.

Gotow? To zaczynamy!

Ser podpuszczkowy to idealne zrddto biatka - jest petnowartosciowe i bardzo dobrze sie wchtania [1]. Ponadto sery
dostarczajg wapnia, pierwiastka, ktéry odpowiada za regulacje hormonalng, przewodzenie impulséw nerwowych
oraz zdrowie kosci, przeciwdziatajagc osteoporozie [3]. Obecne w serach s$redniotancuchowe nasycone kwasy
ttuszczowe wykazujg korzystny wptyw na kontrole masy ciata i metabolizm lipidéw. Inne nasycone kwasy ttuszczowe,
takie jak rozgatezione kwasy ttuszczowe, wspierajg kolonizacje okreslonych mikroorganizméw w mikrobiomie
jelitowym, bedac prozdrowotnym prebiotykiem i sg rowniez powigzane z pozytywnym wptywem na przewlekte
choroby zapalne. Co wiecej, mleczne kwasy ttuszczowe sg zaangazowane w zapobieganie nowotworom, otytosci,
cukrzycy i chorobom uktadu krazenia [2].

Mam nadzieje, ze czujesz jeszcze wiekszg che¢ na domowy ser. Zacznijmy od pierwszego przepisu - bazy do
pozostatych propozycji kulinarnych:

Stodki, Swiezy ser podpuszczkowy niedojrzewajgcy
Bedziesz potrzebowac:
Mleko pasteryzowane w niskiej temperaturze (mleko swieze) — 3 | (nie UHT!)
Chlorek wapnia
Podpuszczka mikrobiologiczna lub zwierzeca w ptynie
Termometr
Garnek ok 5 |
Dtugi néz
Gaza, klinek serowarski lub durszlak

Etapy wykonania:
1.Wlej mleko do garnka i podgrzewaj do temp. 40 °C.
2.W miedzyczasie rozpus¢ w 50 ml mleka lub wody, chlorek wapnia wg instrukcji na opakowaniu - kilka ptatkéw
lub odrobina proszku na czubku tyzeczki.
3.Dobrze wymieszaj.

S UNIWERSYTET = edwn RSYTET | l
CREE @) mmeie (MO BRI @nnT QPIEEE
S Labikods RS | WE WROCEAWIU WIE sKiEQe W KRAKOWIE W PGZNANIL UNIWERSTYTET
WARMINSKO-MAZURSE
W OLSITYMIE

Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.




207 ¢ Ministerstwo Nauki
Y2 i Szkolnictwa Wyzszego

Siet

Uczelni

Przyrodniczych

(7, i g

UP-RIM

4.Do mleka dodaj podpuszcze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu - ok. 3 krople.
5.Dobrze wymieszaj, upewnij sie, ze bedziesz mieszac rowniez od géry do dotu w celu dobrego potaczenia
wszystkich dodatkéw z mlekiem.
6.Wytacz grzanie, upewniwszy sie, ze temperatura nie spadta.
7.0dczekaj ok. 60 minut, az struktura mleka zacznie przypominad galaretke - jest to skrzep.
8.Jesli skrzep jest zwarty, nie rozpada sie, pokrdj go dtugim nozem w kostki o boku ok. 2 cm, nie mieszaj. Jesli
nie jest zwarty, poczekaj 10 minut i sprawdz ponownie.
9.0dczekaj 5-10 minut, az kostki skrzepu sie wzmocnig.
10.0dcedz powstatg ciecz (serwatka) od skrzepu, nie wylewaj serwatki.
11.Pozostaw skrzep w gazie, klinku lub durszlaku na noc, nadmiar serwatki odcieknie, a ser zyska pozgdany
wyglad i konsystencje. Gotowe!

Serek kanapkowy

1.Przygotuj ser podpuszczkowy z poprzedniego przepisu, sél i ulubione przyprawy. Najlepiej sprawdzg sie np.
suszone pomidory, suszone ziota, Swieza bazylia, czosnek niedZzwiedzi lub pieprz kolorowy.

2.Postugujac sie robotem kuchennym lub widelcem, rozgnie¢ i wymieszaj sktadniki na jednolita mase. W celu
nadania bardziej kremowej konsystencji mozesz dodac tyzke smietany.

3.Przygotowujgc serek wytrawny warto na etapie otrzymywania sera podpuszczkowego dodac kieliszek octu lub
sok z catej cytryny. Dzieki temu lekko kwasny smak zrdwnowazy naturalng stodycz sera oraz nada bardziej
ziarnistg konsystencje przypominajaca kanapkowy twarozek.

Wolisz stodka przekaske? Nic prostszego!

1.Przygotuj ser podpuszczkowy, ale zamiast soli i przypraw dopraw cynamonem, kakao albo dzemem.
2.Dodaj stodka $mietanke 30% lub 36% i dobrze wymieszaj.
3.Nie dodawaj octu ani soku z cytryny.

Naturalnie stodki sernik
Bedziesz potrzebowac:
0,5 kg stodkiego sera podpuszczkowego
125 g miekkiego masta
1/2 szklanki cukru pudru
3 jaja
1 opakowanie cukru wanilinowego
75 ml $mietanki 36%
Mikser
Tortownica o $rednicy ok. 18-20 cm
Szpatutka silikonowa
Papier do pieczenia

Etapy wykonania:
1.Nagrzej piekarnik do 170 °C bez termoobiegu.
2.0ddziel z6tta jaj od biatek.
3.Masto pozostaw do ogrzania w temperaturze pokojowej.
4.Ubij masto mikserem do otrzymania puszystej konsystencji, dodawaj z6ttka z jaj i cukier puder.
5.Rozbij ser mikserem na mate grudki lub zmiel w maszynce do miesa.
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6.Dodaj do puszystego masta rozbity ser, Smietanke i cukier waniliowy i potacz te sktadniki w jednolitg mase za
pomocg miksera.

.Ubij biatka jaj na sztywng piane.

.Potgcz ubite biatka jaj z resztg sktadnikow za pomocg szpatutki lub miksera na najnizszych obrotach.

9. Wylej mase do formy do pieczenia uprzednio wytozonej papierem do pieczenia. Mozesz nasmarowac papier
miekkim mastem i posypac zmielonymi orzechami, herbatnikami albo ulubionymi ciastkami. Dzieki temu
uzyskasz chrupigcy spdd i boki ciasta.

10.Wstaw forme z masg do uprzednio nagrzanego piekarnika i piecz przez ok. 60 minut - tak, aby wetkniety w
ciasto patyczek od szasztyka lub wykataczka byty suche po wyciggnieciu.

11.Po upieczeniu otwdrz drzwi piekarnika i pozwdl ciastu wystygngé. Bedzie to trudne, pewnie nie mozesz sie juz
doczekac skosztowania swojego sernika!
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Serwatkowy napdj wyskokowy
Po produkcji sera na pewno zostata Ci serwatka - ciecz pozostata po odsgczeniu ziarna serowego. Wykorzystaj jg do
stworzenia ciekawych, orzezwiajgcych napojow.

Bedziesz potrzebowac:

1| serwatki

50 g cukru

Ok. 3 g suszonych drozdzy

Szklane butelki zamykane na patagk (krachle)
Lejek

Termometr

Garnek ok. 2 |

Etapy wykonania:
1.Zacznij od pasteryzacji serwatki. W tym celu ogrzewaj jg w garnku przez ok. 30 min w temp. 90 °C.
2.Podczas pasteryzacji dodaj do serwatki cukier.
3.Poczekaj, az serwatka schtodzi sie do ok. 30 °C.
4.Gdy serwatka bedzie juz schtodzona dodaj do niej drozdze i dobrze wymieszaj.
5.Umyj bardzo doktadnie lejek i krachle mydtem do naczyn i cieptg woda.
6.Przelej napdj do krachli, pomagajac sobie lejkiem.
7.Schowaj zabutelkowany napdj w ciemne miejsce na ok. 5-7 dni.

Mozesz juz cieszy¢ sie gazowanym napojem serwatkowym, ale nabierze petni smaku, jesli zostawisz go na ok. 2
tygodnie w lodéwce
Uwaga! Taki napdj zawiera niewielka ilos¢ alkoholu

Eksperymentuj ze smakami - zamiast cukru mozesz doda¢ sok owocowy w proporcji 1:1 do serwatki. W ten sposdb
otrzymasz réznorodne, orzezwiajgce napoje. Smacznego!

Bibliografia:

1. Bos C., Gaudichon C., Tomé D. (2000). Nutritional and physiological criteria in the assessment of milk protein
quality for humans. Journal of the American College of Nutrition, 19, 191S-205S.

2. Gémez-Cortés P., Judrez M., de la Fuente M. A. (2018). Milk fatty acids and potential health benefits: An
updated vision. Trends in Food Science & Technology, 81, 1-9.

3. LiK.,, Wang X. F., Li D. Y., Chen Y. C., Zhao L. J., Liu X. G. Deng H. W. (2018). The good, the bad, and the ugly of
calcium supplementation: a review of calcium intake on human health. Clinical interventions in aging, 2443-2452.

o]

g,
= Fi= UNIWERSYTET % STNOLA QEOWHA . : ER
U7 RVESBEY (B oo £ML SEAAE s (e, Al
L HIEE | WE WROCLAWIU WIEIEKIZQO W KRAKOWIE WrGEHAN UNIWERSYTET

AN E-MATUREK]
oLEITINIE

Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa WyzZszego.



	Ty też możesz zostać serowarem! Inspiracje kulinarne z produktami mlecznymi

