A camembert  
A camembert a legismertebb fehérpenésszel érő, lágy sajtok egyike. Egy Camembert községben élő normandiai parasztasszony készítette először, és 1790 körül már piacon árulta. A camembert alapanyaga főleg tehéntej, melyhez penészkultúrát és oltóenzimet adnak. Felhasználható szendvicsekhez, kirántva előételnek vagy feltétnek, zöldséggel, hússal, hallal, tésztával párosítva főételnek, de kínálhatjuk sajttál alkotójaként, az étkezés záró fogásául.

A camembert legfontosabb fehérjéje a kazein. Ezért ajánlható minden olyan esetben, amikor megnövekszik a szervezet fehérjeigénye: sportolók, várandós és szoptató anyák, gyermekek, idősek, vegetáriánusok számára. E sajt fontos kalcium forrás, melynek felszívódása, hasznosulása jó. Fogyasztása gyermek- és fiatal felnőtt korban hozzájárul a csontritkulás megelőzéséhez, idősebb korban a csontveszteség mértékének csökkentéséhez. A camembert fogyasztható penész bevonata a különböző enzimek felépítéséhez szükséges B2-vitaminban, és a vér oxigén szállító alkotójának (vörösvértest) képzéséhez nélkülözhetetlen B12-vitaminban igen gazdag.

Érdekességek

· Az enyhén érett camembert felülete egyenletesen fehér, felvágva külső rétege enyhén sárgás színű, belső részében kissé keményebb állományú mag található.

· Az érett camembert felületén (főleg az éleken) sárgás foltok lehetnek, belseje halványsárga, lágy állagú.

· Az ínyencek által kedvelt, kissé túlérett sajt felületén több sárgás folt van, belseje mézszerűen folyik, kissé ammónia szagú.

· A normandiai camemberten kívül készítenek fűszeres (bors, paprika, rozmaring stb.) változatokat is.

· A brie a camemberthez hasonló típusú sajt, attól csak formájában különbözik.

Joghurt  
A joghurt 4-8 ezer éve ismert, ősi táplálék, az emberek a tejelő állatok háziasítása óta készítik. Alapanyaga a tehéntej, melyhez tejsavbaktériumokat tartalmazó joghurtkultúrákat kevernek. Édesítésre kristálycukrot, folyékony invert cukrot édesítőszereket használnak. Ízesítőként különböző friss és szárított gyümölcsöket, gyümölcskészítményeket adhatnak még a joghurthoz. A megfelelő szín kialakítása főleg természetes anyagokkal történik.

A natúr és ízesített joghurtoknak, joghurtitaloknak élőflórás, és a hosszabb eltarthatósági időt eredményező utóhőkezelt változata is kapható.

A joghurttermékek értékes fehérjeforrásnak számítanak, emészthetőségük a savas közegnek köszönhetően kedvező. Valamivel kevesebb tejcukor található bennük, mint a tejben. A legtöbb tejtermékhez hasonlóan, jelentős mennyiségű kalciumot tartalmaznak.

Praktikus tanácsok

· A hűtött joghurtital savanykás íze miatt üdítő és szomjoltó.

· A joghurt habaráshoz jól használható a tejföl helyettesítésére, az így készült étel kevesebb zsírt és energiát tartalmaz.

· 1 pohár (150 ml) joghurt a felnőtt ember napi kalciumszükségletének kb. 20 %-át fedezi.

· A joghurt tejcukortartalma és savas közege a kalciumhasznosulást nagymértékben elősegíti, ezért a csontok fejlődése vagy védelme érdekében gyerekek, kismamák, idősek számára különösen ajánlott.

· A natúr, zsírszegény termékek jól használhatók a különleges étrendekhez (pl. fogyókúra, szív- és keringési megbetegedések esetén)

Sajtok  
A sajt ősi táplálék, eredete évszázadokra nyúlik vissza. Ízletes, koncentráltan tartalmazza a tej értékes anyagait. Kb. 10 liter tejből készül 1 kg sajt. A fehérjék, zsírok, ásványi sók és vitaminok a tejből majdnem teljesen átkerülnek a sajtba. A termékek energiatartalma a zsírtartalomtól függően változó. Értékes fehérjeforrások, és főleg a legfontosabb tejfehérjét, a kazeint tartalmazzák. Zsírtartalmuk különböző (10-30%), és az állati eredetű zsiradékokra jellemzően, jórészt telített zsírsavak találhatók bennük. A sajt az egyik legfontosabb kalciumforrás. Fogyasztása hozzájárulhat a csontritkulás megelőzéséhez. A sajt jelentős mennyiségű foszfort, A-, és B2-vitamint is tartalmaz, és B12-vitamin is található benne. Sajttípus szerint megkülönböztethetők kemény (pl. parmezán, ementáli), félkemény (pl. trappista, óvári), lágy (pl. göcseji, camembert), friss (pl. sport), savanyú tej (pl. pogácsasajt, túrófélék) és ömlesztett sajtok. Állományuk alapján vágható és kenhető, ízük szerint pedig natúr vagy ízesített készítmények színesítik a választékot.

Praktikus tanácsok

· A sajtot hűtőszekrényben, fóliába csomagolva vagy sajtbúra alatt tárolja.

· Fogyasztás előtt 2-3 órával érdemes kivenni a hűtőből, mert aromája így érvényesül igazán.

· Mindig tartsa be a fogyaszthatósági időt.

· A kemény és félkemény sajtok tovább (7-8 napig), a lágy sajtok rövidebb ideig (2-3 napig) tarthatók el.

· Étkezés végén, édesség helyett fogyasztva a sajt meggátolja a fogzománcot megtámadó savak képződését, ezzel segít megelőzni a fogszuvasodást.

· Túlsúllyal küzdők, szív- és érrendszeri megbetegedésben szenvedők, cukorbetegek inkább az alacsonyabb (20 g/100 g alatti), hízni vágyók pedig az ennél magasabb zsírtartalmú sajtokat válasszák.

· Kóstoljon meg minél többféle sajtot, mert sokféleségük lenyűgöző, és egészségére válik!
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