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Kaj morate vedeti o kozjih mlecnih izdelkih?

® Koze uZivajo prek 600 razlicnih rastlin in vrsickov — veliko vec kot vse druge domace Zivali. Koze izbirajo samo
najboljse in zdravilne rastline.

® SveZe kozje mleko nima neprijetnega vonja, vendar ima v primerjavi z kravjim nekoliko drugacen okus in aromo.
® \/ kozjem mleku najdemo vitamin A, veliko vitamina B3, holina ter vitamina B16.

e 7e od Hipokrata naprej pa velja, da so kozje mleko, kozje kislo mleko, kozja sirotka, kozji jogurt in kozji sir prava
zdravila za vrsto bolezni.

® Posebna lastnost kozjega mleka je, da je lahko prebavljivo. Clovek ga prebavi Ze v 40 minutah. Za primerjavo
kravje mleko ¢lovek prebavi v 2 urah in pol. Zato so kozje mleko in kozji mlecni izdelki priporocljivi prav vsem, od
otrok do odraslih, ki imajo tezave z Zelodcem in ¢revesjem.

® Ker kozje mleko ni alergeno, ga zlahka uZivajo tudi alergiki.

Sestavine:

¢ 100 g kozjega jogurta
e 50 gkozje skute

e 1Zlica medu

e 1breskev

e 3 kosi pistacije

Priprava:

V posodici zmeSamo kozji jogurt, kozjo skuto in med. Breskev olupimo in nareZzemo na kocke, ce
uporabljate sadje iz ekoloSkega izvora, sadeZe ni potrebno lupiti. V posodici zmeSamo jogurt,
skuto in med. Na dno kozarca damo narezane breskve in jih prelijemo z meSanico jogurta, skute
in medu. Pistacije sesekljamo in jih potresemo po vrhu. Vse skupaj postavimo za 20 minut v
hladilnik. Kozji sadni duet je odlicna ohladitev v vroc€ih poletnih dneh.

Breskve lahko zamenjate s katerikolim drugim sezonskim sadjem, na primer marelicami,
malinami, jagodami, robidami, ...
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Sestavine:

180 g kozjega jogurta

300 g rdece pese

4 ¢ajne zlitke posuSene mete
4 vejice sveze mete

sol

poper

Priprava:

Rdeo peso skuhamo, olupimo in narezemo na majhne kocke. Dobljene kocke pomeSamo s kozjim
jogurtom in zacinimo s sveze sesekljano meto in suho meto, soljo in poprom. Kozjo solato
postavimo v hladilnik za najmanj 1 uro, da pociva in se okusi prepojijo. Preden solato postrezemo
jo okraimo Se s svezimi listi mete. Kozja solata je odlicna ideja za pripravo malice ali lahke
vecerje.

Sestavine:

250 g pretlacene kozje skute

2 Zlici kisli smetani

2 Zlici drobno sesekljane ¢ebule
2 stroka cesna

2 Zlici bu€nih semen

sol

beli poper v zrnu

Priprava:

Skuto oZamemo. Bu€na semena v suhi ponvi pocasi preprazimo. Polovico preprazenih bugnih
semen drobno sesekljamo. Cesen olupimo in drobno sesekljamo. V posodi zmeamo skuto, kislo
smetano in bucno olje. Dodamo sesekljano ¢ebulo, ¢esen in bu€na semena. Zacinimo s soljo in
poprom. Po Zelji lahko namza potresmo s celimi buénimi semeni. Kozji namaz se odlicno poda na
popecen kruh.
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Sestavine:

e 100 g borovnic

e 1dclsirotke

e 2 kepici vanilijevega sladoleda
e 1/2 banane

Priprava:

V meSalniku ali s palicnim meSalnikom zmeSamo vse sestavine in takoj postrezemo. Okrasimo
po Zelji.

Sirotko je primerna je za pripravo sadnih krem, dobro se obnese tudi pri pripravi sladoledov. S
sirotko skuhamo odli¢ne pudinge vseh vrst in jo, podobno kot mleko, uporabljamo za kuhanje
riza. Zelo dobro se obnese pri peki peciva, z njo lahko zamesimo tudi kruh.

Sirotka je prehransko najkakovostnejsa frakcija mleka. Po sestavi in lastnostih je znatno
drugacna od mleka, vsebuje malo mascob, njene kljune sestavine so rudnine, vitamini in
visokokakovostne beljakovine ter druge snovi, ki prispevajo k ve¢ji odpornosti telesa. Sirotka
uravnava presnovo in pospeSuje razstrupljevalne in Cistilne procese v telesu, saj spodbuja
delovanje ledvic, jeter in Zol€nika.

Mle¢na motnost sirotke je naraven pojav, zato jo pred uporabo pretresemo. Obstojnost sveze
sirotke je podobna obstojnosti surovega mleka. Sveza sirotka je sladka, postopoma pa se zatne
kisati.

Ekoloska trznica Maribor | Glavni trg, Maribor | pet.: 9.00 - 12.00

Ekolo3ka trznica Europark Maribor | sre.: 14.00 - 19.00

Partnersko kmetovanije | dvorisce KGZS-Zavod Maribor | Vinarska 14 |¢et.: 16.00 - 17.00
Trgovina Zelena totka Murska Sobota (BTC) | pon.- sob. 8.00 - 20.00

Trgovina Zelena tocka Ljubljana (Citypark) | pon. - pet. 9.00 - 21.00 |sob. 8.00 - 21.00
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