
Jogurt
•	 Jogurt je mješavina mlijeka (Punomasnog, niske 

masnoće ili bez masnoće) i vrhnja koja nastaje 
procesom fermentacije uz pomoc mliječne 
bakterije koja proizvodi kiselinu.

•	 Mogu se dodati zaslađivaći (npr. šećer, med, 
aspartam, sukraloza), arome (npr. vanilija, kafa) 
i ostali sastojci (npr. voće, voćni proizvodi kao 
što su džem ili marmelada, stabilizatori kao što je 
želatin).

Prednosti
•	 Kao i ostali mliječni proizvodi, jogurt daje protein, 

kalcijum, vitamine i druge minerale.
•	 Jogurt sa aktivnim kulturama može poboljsati 

probavu, može olaksati proljev, poboljšati imunitet, 
i može se boriti protiv infekcija i štititi od raka. (Ove 
specifične zdravstvene prednosti zavise od soja 
i održivosti kulture u jogurtu. To je razlog zašto je 
važno da odaberete jougurt sa pečatom na kojem 
piše da sadrži žive, aktivne kulture).

Korisno za one koji imaju netoleranciju na laktozu
•	 Mnogi jogurti sadrže manju količinu laktoze od mlijeka.  Dok se jogurt fermentira, 

dio laktoze (mliječni šećer) se mijenja u mliječnu kiselinu.  Važnije, početne kulture u 
jogurtu mogu proizvesti enzime laktoze, koji vare laktozu.

•	 Polu-čvrsto stanje jogurta takođe doprinosi poboljšanju tolerancije na laktozu.

Jogurt

Čuvanje i Korištenje Jogurta
•	 Jogurt treba čuvati u zatvorenim posudama u frižideru na temperaturi od 40 0F, kako bi se održao kvalitet.  

Mnogi jogurti će se održati par sedmica ali ipak pogledajte etiketu sa rokom upotrebe.  Zamrzavanje kultivisanih 
mliječnih proizvoda se ne preporučuje.
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Uputstvo:  Ubacite piće, jogurt i smrznuto voće u sokovnik.  Prekrijte i miješajte na velikoj brzini 30 
sekundi.  Poslužite odmah.  Napravite 2 obroka od 8 unci.
* Ako izaberete svježe ili konzervirano voće, dodajte par kockica leda. 
Za raznovrsnost, dodajte ekstrakt vanilije ili kokosa, kakao u prahu, puter od kikirikija ili što god želite.  Za 
gušči frape, dodajte bananu ili kockice leda i koristite manje pića.
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Frape od Banane i Bobičastog Voća

½ šoljice mlijeka
½ šoljice nemasnog jogurta od vanilije
1 soljica smrznutog bobičastog voća
2 narezane banane

Uputstva:  Ubacite sastojke u sokovnik.  
Prekrijte i miješajte na velikoj brzini 30 
sekundi.  Poslužite Odmah.

Pinja Kolada Frape

½ šoljice mlijeka
½ šoljice nemasnog jogurta od vanilije
1 ½ soljica  smrznutog ananasa komadiće
1 kašika ekstrakta od vanilije
1 kašika esktrakta od kokosa

Uputstva:  Ubacite sastojke u sokovnik.  
Prekrijte i miješajte na velikoj brzini 30 
sekundi.  Poslužite Odmah.

Ukusne Poslastice sa Jogurtom
•	 Pospite jogurt od vanilije preko svježe voćne salate.
•	 Napravitie voćni umak, s tim što ćete dodati malo vanilije u jogurt sa 

limunom.
•	 Kada jedete tunjevinu, jaja ili krompir salatu, zamjenite majonezu sa 

običnim jogurtom niske masnoće.
•	 Napravite vas omiljeni umak sa običnim jogurtom niske masnoće 

umjesto sa pavlakom, kako bi povećali hranjivost i ukus.

Frape (Smoothies)
Napravite sami svoj frape.  Izaberite jedan iz svake kolone.

Neki od materijala navedenih u ovoj brošuri su usvojeni iz Informativne Liste o Jogurt Prozivodima što je dozvoljeno od strane Sent Luis Vijeća za Mliječne Proizvode.


