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TRz hete "Roastreaameni dun tot mai mare
pret pe savoarea alimentelor. Alimentele pre-
parate in propria bucatarie din ingrediente
naturale sunt mai sandtoase, mai gustoase si
mai aromate,

Supermagazinul, furnizorii locali, magazinul
agroalimentar, raionul de lactate si branzeturi,
oferd o multitudine de sortimente de lapte i
produse lactate, gama de produse nici nu mai
poate fi urmarita, Pe de o parte, ne lipseste
timpul necesar pentru a studia produsele de
pe raft, iar pe de alta parte, deseori, nu este
deloc clar ce se ascunde in spatele denumiri-
lor de pe etichete. Bineinteles, la fel ca pentru
multe alte produse, exista denumiri regionale
sau denumiri proprii acordate de unitatile pre-
lucratoare, respectiv de catre comerciantii di-
recti. In fata rafturilor pline cu produse cu de-
numiri care mai de care mai sofisticate, cum-
paratorul Isi pierde adesea cumpatul. Ce sa
cumpar astazi? As vrea doar produse de cea
mai bund calitate, pentru familie,

NOTIUNIDE BAZA

Reclama are si ea partea ei de vind, suge-
rand ¢ produsele achizitionate contin in-
grediente de cea mai bund calitate. Ca lu-
crurile nu stau chiar asa ne dam seama iden-
tificand printre ingrediente aditivii respon-
sabili de aspectul atrdgator, de gustul mereu
acelasi si de durabilitatea indelungatd a
produsulul,

Aducand laptele direct de la fermad in bucata-
rie, putem sd pregatim, cu putina rabdare,
produse sanatoase si gustoase pentru noi i
familia noastra, In cazul multor retete puteti
coopta si copiii la prepararea produselor.
Acestia vor savura cu mal multd pldcere pre-
paratele facute de ei.

Produsele preparate In bucatarie nu contin
deloc aditivi, coloranti, potentatori de aroma
sau conservanti. Folosind laptele natural,
cumpdréndu-l direct de la un furnizor regio-
nal, putem sa preparam personal aceste pro-
duse delicioase.
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Laptele — un aliment special

La tard, laptele este un produs usor

de obtinut, de fapt este un dar al naturii.

In plus, cresterea vacilor, a oilor si a caprelor
contribuie la mentinerea traditiilor noastre
ancestrale. Laptele obtinut de la aceste
mamifere nu are insd aceeasi compozitie
chimica si, astfel, este tolerat in mod diferit
de organismul uman.

De mii de ani, oamenii consuma laptele de la
diverse mamifere, crescute in gospodadrie.
Laptele este unul dintre cele mai valoroase ali-
mente pe care il avem la dispozitie din abun-
dentd. Este bogat In proteine, sarac in grasimi
si, datorita continutului bogat de calciu, este
deosebit de important pentru o alimentatie
variata. Calciul din lapte poate fi transformat
cel mai bine de cdtre organism, iar celelalte
componente cum este, de exemplu, lactoza
favorizeazd asimilarea acestui mineral deose-
bit de important.

Cand vorbim despre lapte, ne referim in gene-
ral la laptele de vaca. Animalele nu au zile libe-
re sau sarbdtori si nu au nici vacanta, prin ur-
mare ele trebuie mulse zilnic, Pentru ca o vaca
sa poata i mulsa In mod regulat si pentru a
furniza cantitatea corespunzatoare de lapte,
trebuie sd primeasca suficient de multa hrana
— sub forma de fan sau furaje insilozate. In plus,
in functie de nevol, vaca primeste cereale si fu-
raj uscat. Pe langa hrand, o vacd bea zilnic
aproximativ 80 pana la 180 litri de apa.

Calitatea laptelui depinde
de modul in care sunt crescute
vacile

Productia de lapte a unei vaci incepe dupa fa-
tarea unui vitel. Primul lapte (colostrul) I pri-
meste vitelul, in primele zile dupad fatare. Acest
lapte este deosebit de hranitor si constituie




cet maibiun' nlitriment pentru hranirea vitelu-
lui in primele zile de viata.

Dupa fatarea unui vitel, o vaca, mulsa de doud
ori pe zi cu ajutorul unei masini de muls, da
aproximativ 25 | lapte pe zi. Acest lucru se in-
tampla in medie timp de 305 zile pe an. In
restul zilelor anului vaca nu este mulsa, pen-
tru a se putea pregati pentru fatare.

Animale sanatoase, pasuni manoase si fermi-
eri harnici asigura aprovizionarea noastré peri-
odica cu lapte si cu produsele preparate din
acesta. Din motive economice, unitdtile pro-
ducdtoare de produse lactate s-au dezvoltat
In ultimele decenii. Cu toate acestea, animale-
le sunt In continuare fiinte preticase pentru
fermieri, care trebuie sa fie tratate si ingrijite in
mod corespunzator. O agriculturd moderna
presupune asigurarea bunastarii animalelor.

Cresterea animalelor in conditii adecvate spe-
ciei (@er liber, pasune, suficient spatiu pentru a
se culca etc) si o hranire sandtoasa a vacilor
cu hrana de baza (iarba, fan si furaje insilozate)
sunt decisive pentru obtinerea unui lapte de
buna calitate. Respectarea prevederilor de igi-
ena si racirea imediatd a laptelui dupa muls la
o temperatura de 4 °C, sunt de asemenea cri-
terii importante, Controalele stricte la prelua-
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NOTIUNIDE BAZA

rea laptelui asigura faptul ca se prelucreazd
numai lapte de cea mai buna calitate,

Laptele si oamenii

Inca de la nastere, laptele ocupa un loc im-
portant in alimentatia oamenilor. Laptele de
mamd este prima hrana a copilului, Abia dupa
Tmplinirea varstei de un an, sistemul digestiv
al copilului este suficient de dezvoltat pentru
ca produsele din lapte de vaca sa poata fi bi-
ne asimilate de catre corpul acestuia.

In regiunile noastre, mai ales laptele de vacd
are un rol important ca furnizor de substante
nutritive valoroase. In afard de calciu si fier,
laptele contine in procent de 1% minerale ca:
sodiu, potasiu, fosfor, magneziy, iod si zing, vi-
tamine lipasolubile — A, D, E, K si vitamine hi-
drosolubile B1, B2 (riboflaving), B6 si B12
(cobalamina).

Produsele din lapte de oaie si de capra com-
pleteaza sortimentele din vitrinele frigorifice
destinate lactatelor, Uneori sunt disponibile
chiar si produse din lapte de iapa. Acesta este
cel mai apos lapte, cu un continut de apa Mai
mare de 90 %, si cu cea mai mare valoare a
carbohidratilor, de 6 %. Laptele de oaie are, in
schimb, cel mai mare continut de proteine, de

7 %,






In acest capitol sunt descrise diferite tipuri
de lapte de consum, in functie de continutul
lor de grasime si tratarea termicd.

De asemenea, sunt prezentate si specialitati
ca: laptele biologic si laptele de fan.

A doua parte a capitolului se ocupd

de componentele laptelui.

Existenta diverselor tipuri de lapte duce la va-
rietatea de produse disponibile pentru consu-
matori. Diferentele intre diversele tipuri de
lapte de consum sunt insé putin cunoscute, O
caracteristicd importanta este continutul de
grasime, care trebuie sa fie evidentiat lizibil pe
ambalaj. De asemenea, trebuie specificat mo-
dul'in care a fost tratat laptele. Laptele desti-
nat consumului sau procesarii ultericare se
gaseste n comert cu un continut variabil de
grasimi si cu termene de valabilitate mai lungi
sau mai scurte:

Laptele crud

Este laptele netratat termic, racit imediat dupd
muls. Acesta este comercializat direct de fermi-
eri si are un termen de valabilitate redus, Trebu-
ie sd fie insotit de indicatia ca laptele trebuie
fiert inainte de servire, Acesta este disponibil
pentru consumatori, la nivel regional, direct de
la ferme sau de la automate de distribuire a
laptelui. In unele zone, branza se preparé din
lapte crud. Acest lucru este valabil mai ales in
cazul branzeturilor tari, aromate, cum este
branza de munte sau cea Emmentaler.
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>~ de mai multe feluri

Laptele crud certificat

Este laptele crud provenit de la o ferma, dis-
ponibil in comert, in formd ambalatd. Unitati-
le care oferd lapte crud certificat trebuie sa
respecte dispozitii stricte cu privire la igiena,
Laptele este ambalat direct la ferma si trebuie
comercializat n termen de 24 de ore de Ia
muls. Ambalajul laptelui crud trebuie sa poar-
te mentiunea ,A se fierbe inainte de servire”.
Acest Tip de lapte insd se gaseste rareori n
comert.

Laptele integral pasteurizat

Este cel mai cunoscut si cel mai frecvent
cumparat sortiment de lapte. Continutul me-
diu de grasime al acestui lapte este de minim
3,5 %. Laptele integral pasteurizat are un ter-
men de valabilitate de pana la 10 zile, daca
este pastrat la rece, Laptele integral este un
aliment foarte usor digerabil, cu gust delicios,
chiar si fara alte adaosuri. In afara de aceasta,
poate fi folosit in mod foarte variat in bucata-
rie, ca ingredient in cele mai diverse prepara-
te culinare,

Acest lapte este omogenizat si astfel grasimea
nu se ridica la suprafatd, ca siin cazul laptelui
crud, Pasteurizarea se face printr-o incélzire
rapida (cel putin 15 secunde) a laptelui la mi-
nim 60 °C, proces prin care sunt distruse even-
tualele microorganisme daunatoare din com-
pozitia laptelui,



NOTIUNIDE BAZA

,Laptele integral cu continut natural de grasi-
me" nu are, ca si laptele intégral standardizat,
un continut de grasimi de 3,5 %, ¢l isi pastrea-
z& continutul natural de grasimi, care trebuie
sa fie de minim 3,5 %, dar poate fi si de peste
4 %.

Laptele semi-degresat

Este un lapte pasteurizat si omogenizat, cu un
continut mediu de grasime de 15 %. Acest
lapte este apreciat mai ales de persoanele care
doresc sa se hraneascd cu produse cuU un
continut scdzut de grasimi s se foloseste
deseori in diete, datoritd numarului redus de
calorii,

Laptele degresat

Laptele degresat poate contine maxim 0,5 %
grasimi. Acest lapte este si el pasteurizat si
omogenizat, reprezentand produsul de bazd
pentru multe soiuri de branzeturi sarace in
caloril.

Laptele ESL sau laptele
,cu termen de valabilitate extins”

Acronimul ESL (extended shelf life) indica un
termen de valabilitate mai lung.

Datoritd unui procedeu bland de incalzire, ca-
re dureazd numai o secunds, acest lapte se







LAPTE BATUT, IAURT $ICHEFIR

Lapte batut

Ingrediente
500 ml lapte integral &2 50 ml smantané fermentatd sau lapte batut
Preparare
& Incdlziti laptele intr-o oalg, la 25 °C. &2 Dupa ce laptele este ,coagulat’, turnati-|
in sticlute sau pahare si pastrati-l la rece
) Adaugati smanténa fermentats sau lapte- pana la servire.

le batut si ldsati amestecul de lapte Ia
temperatura camerei (21 °C) acopertit,
timp de 14-18 ore,

Laptele batut...

%2 este laptele care a fost coagulat prin adaugarea de culturi de bacterii lactice.

2 este foarte usor digerabil, datorita fermentarii lactozel,

Valoare nutritivd pentru 100 g
Valoare energeticd aproximativ. .. .... 80 kcal Carbohidrati. oo 5g
Grasimi. ..o 59 Proteine . . . st s s 3q

Addugand apa minerala carbogazoasa, obtinem o bautura revigoranta pentru zilele fierbinti de
vara.
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LAPTE BATUT, IAURT SI CHEFIR

Iaurt

Ingrediente

500 ml lapte integral &2 25 mliaurt simplu

Preparare

€ Incalziti laptele la 90 °C si mentineti- la
aceastd temperaturd timp de 10 minute,
amestecand din cand in cand, pentru ca
sa nu se prinda de oald.

&) Apoi lasati laptele s3 se rdceascd la tem-
peratura de inoculare (44 °C), Pentru a ac-
celera procesul, puneti oala intr-o baie cu
apa rece ca gheata.

&5 Dupd atingerea temperaturii, addugati

cultura de faurt (4 linguri de iaurt pentru
fiecare litru de lapte). Turnati imediat n

Iaurtul...

borcane preincélzite si inchideti-le cu
capace,

Asezati borcanele umplute cu iaurt pe o
tava din tabld, umplutd cu apa calda. Ti-
neti-le la cald in cuptor, la 42-43 °C, timp de
4-5 ore. O solutie alternativa, lasati-le sa
stea timp de 1824 ore intr-o incdpere cal-
duroasé (la 22 °C, de exemplu, in bucatarie).

Apoi, scoateti borcanele cu atentie din

baia de apa si pastrati-le in frigider, la ma-
xim 6 °C, pané la utilizare,

£ este un produs lactat acidulat cu ajutorul unor culturi lactice adaugate,

&2 este usor digerabil datorita acidificarii,

&2 prin addugarea de fructe, legume si plante aromatice se obtin sortimente variate ca gust.

Valoare nutritiva pentru 100 g
Valoare energeticd ................... 70 kcal
Grasimi
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Carbohidratll ..o 59
Proteine .. veiiiiiiiiiieiiiiiiin 34



