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BRYNDZA SLOVENSKY POKLAD

Bryndza je prirodny biely az jemne zltkasty makky syr,
niekedy az s pikantnou chutou, ktory patri medzi
zrejuce syry. Je jemne roztieratelna a preto sa s oblubou
pouziva aj na pripravu roéznych natierok. Vyuzit ju
mo&zeme ako v studenej, tak v teplej kuchyni.

HISTORIA BRYNDZE

Na Slovensku mé& chov oviec dlhu tradiciu. Uz v 11.
storoc¢i tvorili ovce az ¥ vSetkych chovanych zvierat.
Postupom ¢asu (15.-16. storocie), ked bol prebytok ov¢ie-
ho syra, ludia vymyslali spésoby ako ho lepsie skladovat
a predizit tak jeho trvanlivost. A tak chovatelia oviec
zacali hrudky ovcCieho syra najskoér natlacat do koze
z oviec alebo kbéz, neskér hrudky syra miesali spolu
so solou a natlacali ich do drevenych sudov. Tak vznikla
prva, tzv. sudovana bryndza a polozili sa zdklady
na vyrobu dnesnej bryndze vyuzivané najma pre obdo-
bia zimy.

VYROBA BRYNDZE "

Bryndza sa vyraba mletim a drvenim vyzretého hrud-
kového syra, a to bud cisto ov¢ieho alebo ako zmes
ovCieho a kravského syra. Jej charakteristicka slana
chut je spésobena tym, Ze sa pri vyrobe bryndze syr

. miesa so solou, pripadne so 3pecialnym roztokom soli.

Bryndza sa vyraba bud z pasterizovaného alebo z ¢er-
stvého ovéieho mlieka (v lete). Obsah nutri¢nych latok
sa sice lisi z dévodu pasterizacie, avsak z celkového
hladiska su obe vyzivovo vysoko hodnotné.

Pritomnosti baktérii v bryndzi sa nemusime obavat ani
V pripade nepasterizovaného mlieka. V procese vyroby
bryndze, ktorého sdéast’ou je aj fermentacia,
za prisnych hygienickych podmienok dochadza

-

k zni¢eniu Ppripadnych choroboplodnych zarodkov
vaﬂ baktérii. V beznych obchodnych retazcoch sa viac
preddva pasterizovana bryndza a pre tU nepasterizo-
vanu si Castokrat musite zajst’ na salas, resp. priamo

k vyrobcom.
4
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SLOVENSKA BRYNDZA

Zlozenie a kvalitu bryndze ovplyviuje strava oviec, resp.
pédno-klimatické podmienky oblasti, kde su chované.
Ovce sa pasu na lukach, ktoré nepoznaju rézne
postreky a chemikdlie. Vyhanaju sa na pasu uzZ
‘od marca_/ aprila v nizdich nadmorskych vyskach
a presUvaju sa do vyssich oblasti. A prave zlozenie tray,
_ktoré pOSkthJU ich celodennu stravu ,yovplyvnuje zloze-
nie a chut ich mlieka a naslednych vyrobkov z neho.
. Preto je nasa Slovenska bryndza charakteristicka svojou
chutou, ovplyvnena nasimi Iukami,
Proces jej vyroby je tiez NAS, teda bol vyvinuty
na Slovensku. Ak teda chce niekto vyrabat Slovensku
bryndzu, musi pouzivat slovenské suroviny (mlieko
od na Slovensku pasenych oviec), pbuil’vat' slovensky
postup vyroby bryndze a samozrejme musi vlastnlt
platny certifikat. .

nasimi travami.-

-

'DRUHY BRYNDZE

Okrem zakladneého rozdelenia bryndze, ktoré. vyplyva
~z pouzitych surovin, teda rozdelenie na 100%- nu ovéiu
_bryndzu a bryndzu zmesnu, sa bryndza deli aJ na letnu
azimnu. 2 N

Ak sa’ vyraba zmesna bryndza zmieganim ov&ieho
a kravského syra, podmienkou je, aby podleT ovcieho
_syra bol minimalne 50 hmotnostnych % v prepocte
na susinu. ' ~

Zimna bryndza®byva zmesnou, teda sa miesa ovci
a kravsky syr. V zime neprodukujui ovce tolko mlieka
ako v lete a na vyrobu bryndze sa v zime vyuziva
odlezany, konzervovany syr, ktory bol pripraveny v lete
z ov&ieho mlieka. Ako konzervant sa pouZiva sol'a zimna
bryndza ma tak casto vyssi obsah soli ako ta letna.
"Aby ale tato zimna bryndza nebola prilis slana, miesaju
sa ovCi syr s kravskym a preto je zimna bryndza
zmesnou.
)

100%-na ovcia bryndza je unikdtnym produktom, ktory
byva ¢asto nedoceneny. Jeho zlozenie ma pre zdravie
' Cloveka znacny prinos, najma vdaka spominanému
vysokému obsahu mikroorganizmov a pomaha tak
podporovat ¢revnu mikrofléru a samotné travenie.
100%-na ovcia bryndza sa vyraba z nepasterizovaného
mlieka a vdaka procesu kysnutia ovéej hrudky sa nicia
baktérie. Takato bryndza ma v porovnani so zmesnou
bryndzou aj ovela intenzivnejSiu arému, co - nie
kazdému vyhovuje, a preto-vela [udi cielene vyhladava
zmesnu bryndzu. Obsah mikroorganizmov je potom'
samozrejme nizsi, aIe stale vyznamny.

Zmesnu a 100%—’nu bryndzu odlisite naozaj l[ahko, aj bez
toho, aby ste sa pozreli na zlozenie vyrobkov. Rozdiel je
v cene. Vyroba 100%-nej ovCej bryndze' je vyssia kvoli
vy38im vstupnym nakladom (oveie mlieko je drahsie

~ ako kravské) a na cene sa odraza aj proces vyroby, ktory

je pri vyrobe 100%-nej bryndze naro¢nejsi.
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MAJOVA BRYNDZA

Za najlepsiu bryndzu je povazovana prva letna - majova
bryndza. Ovce sa vyhanaju na jar na pasienky a dostava
sa im tak po zime Cerstva potrava. Mladé rastlinky, ktoré
po zimnom obdobi vyrastli, maju vysoku koncentraciu
Zivin a teda sa spasanim dostavaju do ovcieho mlieka
tie najkvalitnejsie zlozky. Prave preto je majova bryndza
ta najkvalitnejsia a najjemnejsia.

ZLOZENIE BRYNDZE

O bryndzi sa ¢asto hovori ako o bielom zlate. Ked' sa
pozrieme na jej zlozenie a pozitivne Ucinky na zdravie

¢loveka, nebudeme pochybovat o tomto tvrdeni.

Bryndza sa vyznacuje vysokym obsahom bielkovin. Tiez

ma vysoky obsah vitaminov skupiny B, vitaminov A,C

a D. Ov¢ie mlieko, z ktorého sa vyraba, ma az

dvojnasobne viac vitaminov skupiny B v porovnani

s kravskym mliekom a az patnasobne viac vitaminu C

ako kravské mlieko.

Z mineralnych latok obsahuje bryndza najma fosfor,
horcik, med, vapnik (na 100 g az 650 mg), zinok a zelezo.
Z vyZzivového hladiska ma najvacsi vyznam pritomnost
pozitivnych mikroorganizmoyv, ktoré su v bryndzi hojne
zastUpené nielen poctom ale aj druhmi, napriklad
rodmi Lactobacillus, Enterococcus, Lactococcus, Strep-
tococcus, Kluyveromyces marxianus ¢i Geotrichum
candidum. Ich pocet v jednom grame dosahuje a21©@—
108 mikroorganizmov. ,

Vedeli ste, Zze ? :
Kvoli vysokému obsahu mikroorganizmov Wy
sa bryndza prezyva "probioticka bomba". )
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VPLYV BRYNDZE NA ZDRAVIE .

Vdaka vysokému obsahu vitaminu D a pritomnosti vapnika
je bryndza vhodna na prevenciu voéi rednutiu~kosti
¢i vzniku zubného kazu, Ako'prevencia voci osteopordze:-je
teda velmi dobrou volbou. :

Probiotika, ktorych obsahuje vysoké mnozstvo a je vdaka
nim lahko stravitelna, podporuju travenie a pomahaju tak
budovat spravnu. ¢revnd mikrofloru. Z hladiska kvality
a mnozstva pritomnych probiotik je lepsie konzumovat
bryndzu z nepasterizovaného ovCieho mlieka.

Ak trpite vysokym cholesterolom, konzumacia bryndze
vam mobze pomoct pri jeho znizovani. Ovcie mlieko sice
obsahuje nasytené mastné kyseliny, avsak tie s kratkym
(napr. kyselina maslova) a stredne dlhym retazcom, ktoré °
nezvysuju hladinu cholesterolu, tak ako je tomu
pri nasytenych mastnych kyselinach s dlhym retazcom
(napr. kyselina palmitova, ktord sa nachadza v palmovom
oleji), ktorym sa mame vyhybat.

Vhodna je aj ako prevencia sfd'covocievnych ochoreni

(podiela sa na znizovani krvného tlaku), cukrovky (znizuje - .

hladinu krvného cukru), podporuje imunitu, chrani
pred vznikom alergickych reakcii a aj napriek vyssiemu
obsahu tuku sa s oblubou pouziva aj pri redukénych
diétach. =

Pritomnost lactoferinu v ovéom mlieku, a teda aj v bryndzi,
ma protirakovinové Ucinky (odporuca sa ako prevencia
rakoviny hrubého creva).

Bryndzu (100%-tnu ovCiu) toleruje aj vela [udi trpiacich
laktézovou intoleranciou, pretoze pocas fermentacie
pri vyrobe bryndze dochadza k znizeniu obsahu mlie¢neho
cukru laktdzy na minimum.




(OBED, VECERA)
. RYCHLA BRYNDZOVA POLIEVKA

NUTRIADAPT ~ -
wescanrse - pOCET PORCI: 6

ENERGIA: 156 kcal TUKY: 11 g SACHARIDY: 6,8 g
= BIELKOVINY: 7,19

Ingrediencie:
1 pl rastlinného oleja 200 g bryndze

1 ks vacsej cibule . 100 ml sladkej smotany 10%
3 ks vacsich zemiakov - 1,5 | vody

15 ¢l drvenej rasce podla chuti sol a korenie

1 ¢l mletej sladkej papriky p

Postup

V hrnci rozohrejeme olej a opraiirhe cibulu nakrajanu
nadrobno. Pridame na kocky nakrajaneé zemiaky, koreniny,
zalejeme vodou a varime, kym zemiaky nezmaknu, priblizne
25 minut. Medzitym -vymieSame bryndzu so sﬁno_tanou
do hladka, zmes prilejeme k uvarenym zemiakom a kratko
povarime. Rozmixujeme do krémova. Polievku podavame
ozdobenu pazitkou alebo inymi bylinkami s kiskom peciva.




(RANAIJIKY)

urriapaer  RANAJKOVY BRYNDZOVY KOLAC
BEZ MUKY

POCET PORCII: 6

ENERGIA 160 kcal TUKY: 12,6 g SACHARIDY: 'IZ’Lg,
BIELKOVINY: 10,7 g

Ingrediencie:

200 g bryndze :

4ks vajec

3 pl kyslej smotany14%

3 struciky cesnaku

&tipka mletého C|erneho korenla

Postup , : o ihsn , ‘
; Vymieédme bryndzu s kyslou smotanou, pridame preliso-
vany cesnak a Stipku mleteho gierneho korenia. Nasledne-
do zmesi prm‘\lesame po Jednom celé vajicka. Cesto vyle-
jeme dQ hlbokéko plechu vystlaného papler_om na pecenie
s rozmermi 20x30cm a pecieme pri 180 °C do zlatohneda
Vychladnuty kolag pokréjame na stvorce a podavame
s Cerstvou zeleninou alebo na hrlanke .




(RANAIJKY)
e BRYNDZOVA NATIERKA S BYLINKAMI

NUTRIADAPT  po@&ET PORCII: 4

~ ENERGIA: 151 kcal TUKY: 12 g SACHARIDY: 1,4 g
_ BIELKOVINY: 9,3 g

7)) Ingrediencie: - . :
200 g bryndze . 1 hrst byliniek podla vilastnej
30 ml zinCice alebo smotany .« chute >
na varenie e sol-mleté &ierne korenie
, 1 ks mensia cibula
: ?
=9 Postup :
: Bryndzu vliozime do misky, pridame Zinéicu alebo smotanu
. a vidlickou spracujeme na jemnucku ndtierku. Cibulu
‘ a vybrané bylinky najemno nasekdmé a zamie$ame
. do natierky. Podla potreby ochutime solou a "éiernym
; korenim. Podavame s - knackebrotom alebo--véerstvym
% kva’skovym chlebom a ¢erstvou zeleninou. 2 ;

N
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/ (VECERA)

surriaoarr  RUKOLOVY SALAT S BRYNDZOU

cccccccccccccccccc

e : A MALINAMI

~ POCET PORCII: 2 =

S BIELKOVINY: 6,6 g <

. ~" o ENERGIA: 247,5 kcal TUKY: 18 g SACHARIDY: 12,1 g

7)) Ingrediencie:

Salat: i Zalievka:

100.g rukoly . 1 hrst malin

1% avokada 2 1 ¢l medu

2 hrste malin 2 pl olivového oleja

50 g bryndze 1 pl vody .
podla chuti rozmarin, sol, mleté
Cierne korenie

Postup

Avokado osSupeme a odkdéstkujeme, nakrdjame na malé
kocky. Rukolu'aj maliny umyjeme a osusime. AZ na tanieri
ozdobime v rukach rozmrvenou bryndzou. Pripravime si
zalievku - maliny vidlickou rozpucime, zalejeme vodou
a olejom. Ochutime rozmarinom, jemne osolime a doko-

renime. Zalievku odporucam |5retrepat' Vv uzavretej nadobe,
pred podavanim vychladime. Vychladenou zalievkou po-
" kvapkame 3alat, zlahka premiegame a podavame.



NUTRIADAPT

.

~ Stvorce. Na Stvorec dame lyzicku bryndze, zakryjeme Eistym

(OBED)

RAVIOLI S BRYNDZOU A SALVIOVYM
MASLOM

POCET PORCII: 6

ENERGIA: 258 kcal TUKY: 12,1 g SACHARIDY: 23,6 g
BIELKOVINY:11,1g -

Ingrediencie: -

4 vajcia . maslo ghee

500 g hladkej Spaldovej muky  Salvia Cerstve listky = : <
200 g tekvice Hokkaid6 - -

250 g bryndze

Postup

Umytu a ocCjstenu tekvicu uvarime v bare. Uvarenu tekvicu A
rozmixujeme na jemné pyré a nechame vychladnut.
Po vychladnuti zmiesame s vajickami a muikou a vypracu-
jeme hladké cesto. Ak sa cesto lepi, priddme trochu muky.
Cesto nechame hbdinku-oddyéhnut' v chlade. O-ddychnuté
cesto rozvalame .a radielkom vykrajujeme rovnomerné

Stvorcom a okraje poriadne zlepime. Pripravené ravioly
varime vo vriacej vode priblizne dve minuty (kym newvypla-
vaju). Uvarené ravioly rozdelime na taniere. Na pan.vici si
medzitym prehrejeme maslo ‘ghee ochutené niekolkymi
listkami éerstvéj Salvie, rozpustenym maslom parelej'eme
cestoviny. Méieme' posypat sekanymi mandlami a serviru-
jeme. o it : ’ o :

s



(VECERA)
DUSENA BROKOLICA S BRYNDZOU

POCET PORCII: 2

-ENERGIA: 356 kcal TUKY: 20 g SACHARIDY: 10 g
~BIELKOVINY: 32 g

=“) Ingrediencie:
500 g brokolice
200 g bryndze »
100 ml smotany na varenie
3 struciky cesnaku
<
Postup

Brokolicu umyjeme, rozdelime na mensie ruzicky a v hrnci
nasucho opekame. K brokolici pridame smotanu na varenie
a pretlaceny cesnak. Pridame namrvenud bryndzu a pomaly

varime za staleho miesania, kym sa bryndza neroztopi.

~




(VECERA)
e “HALUSKY“ S BRYNDZOU

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ POCET PORCII: 2

= ENERGIA: 395 kcal TUKY: 21 g SACHARIDY: 8 g
— BIELKOVINY: 38 g

—_—

Ingrediencie:

125 g bryndze 1 ¢l olivového oleja
150 g hladkého nizkotu¢ného 1 ks karfiol
tvarohu o

400 g hydinovej Sunky

9 Postup

Vo vacésom hrnci uvarime karfiol fozobraty na mensie
ruzicky. Uvarime .do makka a nakrajame na mensie
»halusky®. Karfiol vratime do teplého Hrnca (bez vody)
a zmieSame s bryndzou a tvarohom. Na pénv_ici Si
na olivovom oleji oprazime nadrobno .nakrajant Sunku.
2 Karfiolové halusky servirujeme posypané oprazenou
Sunkou a nasekanymi bylinkami.




o (OLOVRANT, DESIATA)
N ZELENINOVE !-IRANOLéEKY
S BRYNDZOVYM DIPOM

POCET PORCII: 2

ENERGIA 226 kcal TUKY:15,2 g SACHARIDY DY:4g -
BIELKOVINY: 18,5 g

7)) Ingrediencie:
Y, tekvice Hokkaido sol
2 ks mrkvy : 125 g bryndze
2 ks petrzlenu : 150 g‘bielehojogurtu s 0% tuku
1 ¢l olivového oleja bylinky podla chuti
<
Postup

Zeleninu OCIStIme nakrajame na hranolky a upecieme
pokvapkané olejom a solou pri 180 °C do zlatista. Pocas
pecCenia obcas zeleninu premieSame. Kym sa zelenina

pecie, vymieéame si bryndzu s jogurtom dohladka,
ochutime bylinkami podla chutl velmi sa hodi pazitka.
Podavame.




(OBED, VECERA)
.z . KURACIE PRSIA PLNENE BRYNDZOU, -
“" SPENATOM A SUNKOU

—~ POCET PORCIi: 6

—

ENERGIA: 426 kcal TUKY: 18 g SACHARIDY: 31,5 g
BIELKOVINY: 24 g -

Ingrediencie: -

1 kg kuracich pfs - Cerstva pazitka’
1 kg zemiakov e morska spl', cierne korenie . <
olivovy olej ;o 100 g schwarzwaldskej sunky
1zvazok jarnej cibulky Cerstvy baby Spenat
: ; 250 g bryndze ; 2 lyzice masla b

Stava z citrona
9 Postup ;
Bryndzu zmieSame s nasekanou pail’tkou, mierne ochutime .
solou a ciernym korenim. Kuracie prsia umyjeme, ocistime
a rozrezeme tak, aby vznikli tenké platky;! ktoré pod foliou
naklepeme. Osolime a okorenime, na kazdy platok ulozime
platok sunky, listy baby- épenétu a pridame IyZicu ‘bryn-

: % dzovej p‘lnky: Prelozime, vytvorime kapsy, ktoré opecieme ;
; ~na olivovom oleji do zlatista. Nasledne este vlozime na 5
{x minudt do trdby rozohriatej na 200 °C. DQ vypbeku pridame
b trochu masla a citrénovej Stavy, uvarime tak omacku. Poda-
. :7‘; : vame s varenymi zemiakmi alebo dusenou zeleninou.
N




NUTRIADAPT

(DESIATA, OLOVRANT)
BRYNDZOVE KREKRY

POCET PORCIi: 70KS

_ -ENERGIA(IKS): 32 kcal TUKY:2g SACHARIDY:2g
~ <BIELKOVINY:1g

&

Ingrediencie:
150 g bryndze : 1,5 hrn¢eka celozrnnej Spaldovej
2 vajcia : muky -
100 g medvedieho ceshaku 1¢lsoli
7 pl masla 75 ml vody >

S 20 g olivového oleja na potretie
Postup

Bryndzu, \/ajl’éka, nasekany medvedi cesnak a roztopené
maslo poriadne vymieéame.ﬁ Pridéme muku, vodu a sol. Ak
by bolo cesto riedke, priddme muku, cesto by malo byt
pevneé. Cesto ‘rozdelime na dve &asti a kazdu vyvalame
na-hrdbku cca £mm. Vykrajujeme [ubovolné tvary, ulozime
na plech vystlany papierom. Vykrojené kusky cesta
potrieme olivovym olejom a posypeme hrubozrhnou solou,
pripadne inym ochucovadlom (rasca, lan, rozmarin a pod.).

Pecieme pri teplote'170 °C asi 12 minut alebo kym krekry

nie sU hnedasté a chrumkavé.

- g

=




