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Rostlinné alternativy
mléénych vyrobku a jejich
vyuziti
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Nevite ¢im nahradit mléko a mlé¢né vyrobky? Pro ty, co nechtéji ¢i nemohou
laktdzu a neradi se vzdavaji mlécné chuti a klasickych dobrot jako jsou omacky,
pomazanky, polévky Ci zmrzliny, jsou idealni rostlinné produkty.
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Bezlaktozova, veganska i bezlepkova

Rostlinné napoje, smetany a dalsi produkty jsou idealni volbou nejen pro
vegany, ale i pro ty, kteri trpi laktézovou intoleranci ¢i alergii na mléko nebo pri
zvyseném cholesterolu. Neobsahuji zivocisné tuky, laktézu ani
cholesterol. Rostlinné vyrobky vsak patri i do zdravého jidelnicku pro
zpestieni, obsahuji Fadu vitaminu a mineralu. Mléka sdjova, mandlova a
ryzova jsou navic i bezlepkova.

Ruzné druhy

Mléko a mlécné vyrobky nahrazuji rostlinné produkty rlznych zdrojd, znacek a
chuti. Hodi se vSude tam, kde byste normalné pouzili mléko, smetanu, jogurt Ci



tvaroh. Rostlinnych napoju nahrazujicich mléko je cela rada. Nejzndmé;si
jsou séjové produkty, ale oblibené jsou i obilninova mléka (ovesné, ryzové,
Spaldové, z je¢mene ¢i pohanky) a mléka z ofechl ¢i semen (mandlova,
kokosova, konopna a dalsi). S6ja a orechy jsou silnym alergenem, proto
opatrné pri podavani détem. Doporucuji rostlinné napoje podavat
détem az od tri let. Rostlinnd mléka také nemohou nikdy nahradit mléko
materské. Bézna rostlinna mléka neobsahuji probiotika, omega 3 mastné
kyseliny ani vitamin B12, ale rfada rostlinnych produktd je o tyto latky jiz
obohacena. Navic obsahuji celou rfadu vitamind a minerall, které plsobi
preventivné na cely organismus.
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Mliéko a mlécné napoje

Sojové mléko a napoje se vyrabéji nejcastéji. V této kategorii najdeme
také nejvétsi vybér. Ostatni druhy ndpojl vsak stoji také za vyzkouseni.
Napriklad ovesny napoj obsahuje kvalitni bilkoviny a rozpustnou vlakninu beta
glukan. Mandlové mléko je nejlépe stravitelné a bezlepkové. Stejné tak
ryzové a kokosové. Tyto napoje jsou chutné samy o sobé, ale také na pripravu
kasi, koktejll, do tésta i na pripravu besamelu, mlécné kavy ¢i pudinku.



Smetana

Rostlinné smetany pIné nahradi klasickou smetanu a hodi se do
omacek, polévek i na vyrobu zmrzliny. Pokrmy jsou tak zahusténé,
krémové, ale pritom lehké a zdravé. Rostlinné smetany muizete zakoupit
séjové, mandlové, ryzové i kokosové. Tyto smetany vsak nejsou vhodné na
$lehani, obsahuji pfilis malo tuku. Vyzkousejte napriklad rostlinnou
zmrzlinu. Moje oblibend kombinace je mandlova smetana s mrazenymi
jahodami, které rozmixujete se Izici medu a nechate zamrazit.

Tip Vim co jim: Zelnacka s uzenym tofu
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nizkokalorické a nizkotuéné. Mohou v$ak obsahovat vice cukru a méné
bilkovin. U neochucenych rostlinnych jogurtu si ¢lovék musi zvyknout
na odliSnou chut, avSak u ochucenych dezertl neni po sdje ani pamatky.
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Tvaroh a cerstvé syry

Klasicky tvaroh ¢i zervé mize pIlné nahradit rozmixované bilé tofu.
MUzete tak vyrobit zcela rostlinny tvarohovy kola¢, pomazanku ¢i rlizné
dezerty. Tofu obsahuje navic kvalitni bilkoviny, minimum tukd a zadny
cholesterol. Je také bohatym zdrojem vapniku a zeleza.

Tip Vim co jim: Avokadova tofu pomazanka
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