
Já mám krávy, jé, jé

Už vám někdy uteklo mléko z rendlíku? Stačí chvilka 
nepozornosti, horké mléko vzkypí a už se šine ze sporáku 
dolů! Ale nebojte se, až ze dveří vám neuteče.

Víte, proč je mléko a výrobky z něj tak zdravé? Možná 
už jste slyšeli o vápníku, minerální látce, kterou 
potřebujete, aby vám dobře rostly kosti, abyste měli 
zdravé a silné zoubky a aby vám dobře pracovalo 
srdíčko. Kromě vápníku obsahuje mléko ještě další 
důležité vitamíny, například vitamín D, který také 
potřebujete pro zdravý růst.

Často si pochutnávejte také na potravinách, které se 
z mléka vyrábějí. Jsou to čerstvé a tvrdé sýry, žervé 
nebo tvaroh. Obzvlášť prospěšné pro vaše zažívání jsou 
zakysané mléčné výrobky, jako jsou jogurty, kefír či 
acidofilní mléko.
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