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Letni alkoholické napoje
jsou zdrojem energie a cukru
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energie-a-cukru_ s10010x10549.html

Minimalné jedno pivo, cider, mojito, sklenicka vina nebo Aperol Spritz v nas
lehce zmizi témér pri kazdé navstévé zahradky nebo grilovacce. Spolu s tim v
nas zmizi taky prekvapive dost energie.
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Alkohol obsahuje na 1g 29 kj, 1g cukru 17 kJ

Obsah energie v alkoholickych napojich zavisi na obsahu cukru a



obsahu alkoholu. Nékteré napoje obsahuji cukr prirozené, do jinych napojd se
cukr pridava pfi samotné vyrobé alkoholu, nebo pfi michani koktejlu. Alkohol
obsahuje na 1g 29 kJ, 1g cukru 17 kJ. Pokud si hlidate vahu, pfi vybéru je dobré
se fidit obsahem energie na 100 ml, vzit v potaz, kolik takového napoje
nakonec vypijete a také, zda ma néjaky vyzivovy bonus v podobé pfiznivé
plsobicich latek jako jsou vitaminy nebo antioxidanty.

Piva

Piva se déli podle rlznych parametrl, jeden z nich je stupnovitost piva. 10°
pivo obsahuje 10% latek EPM (extrakt plvodni mladiny), 12°obsahuje 12%
EPM. Cim vice stupiid, tim , pInéj$i" pivo a také tim vice alkoholu. A &éim
vice alkoholu, tim vice energie. Pivo je kromé alkoholu zdrojem také
pfiznivé pasobicich latek - vitaminu zejména Fady B, mineralnich latek
a antioxidantu. Piva se tak déli na:

« Stolni pivo obsahuje 1,01 az 6,99 % hmotnostnich extraktu plvodni
mladiny

« VVyCepni pivo obsahuje 7,00 az 10,99 % hmotnostnich extraktu pdvodni
mladiny

« Lezdk obsahuje 11,00 az 12,99 % hmotnostnich extraktu plvodni mladiny



Svétlé vycCepni pivo (neboli klasickd ,desitka”) ve 500 ml obsahuje 750 k]
(energie), ve 300 ml = 450 k] (energie) a 3,5 - 4,3% alkoholu obj.

Svétly Lezak (udaje pro 12°pivo) ve500 ml obsahuje 900 kJ (energie), ve 300
ml obsahuje 600 k] (energie) a cca 5% alkoholu obj. Mezi lezaky spada
.jedenactka”, i ,dvanactka”. Vyzivové benefity ma tento druh piva stejny, jako
méne stupnova piva.

Cider

Cider je zkvaseny jable€cny most s podobnym obsahem alkoholu, jako
ma pivo. Tradici mé ve Velké Britanii, Francii a Spanélsku, posledni roky se
stal oblibenym i v Ceské republice. Cider m{ze byt s bublinkami, bez bublinek,
suchy, sladky i polosuchy. Obsahuje antioxidanty a trochu vitaminu C. Podava
se chlazeny.

500 ml = 1000 kJ
300 ml = 600 kJ
4,5% alkoholu ob.



Aperol Spritz

Oblibeny napoj smichany v poméru 1 dil sody, 2 dily horké-sladkého
likéru Aperol a 3 dily perlivého nebo Sumivého vina Prosecco. Dopinené
ledem a ozdobené platkem pomerance. ¢ 6 cl Prosecca ¢ 4 cl Aperolu ¢ 2 cl
perlivé vody ¢ kostky ledu ¢ platek omerance

1 koktejl (120 ml) ... 433 kJ
cca 9% alkoholu obj.

Cuba Libre

Michany ndpoj ze zlatého rumu, coly, s limetkou a ledem. * 4 cl rumu
gold « 10 cl coly * limetka * kostky ledu

1 koktejl (140 ml) - 580 k]
cca 11% alkoholu obj.

Mojito

Tradicni kubansky osvézujici koktejl s matou, limetami, bilym rumem,
cukrem, sodou a spoustou ledu. ¢ 2 dily bilého rum ¢ pdl sklenice drceného



ledu ¢ 4 dily limetky ¢ listky Cerstvé maty ¢ 2 vrchovaté Izicky velmi jemného
cukru « 1 dil sodovky

330 ml - cca 560 k]
7% alkoholu obj.

Vino

Vino ma benefity v podobé antioxidantu, nejvic jich ma vino éervené. |
u vina se energeticka hodnota odviji od obsahu alkoholu a zbytkového
cukru, tj. cukru, ktery v napoji zbyde po prokvaseni (pfeméné cukru na
alkohol). Podle obsahu tohoto cukru se déli vina do Ctyr kategorii. Pfesna
obsah kyselin. Proto i polosuché vino miize chutnat kyseleji, nez bychom cekali.
Obecné ale plati, ze ¢im sussi vino, tim méné cukru a naopak. A protoze
v |été pijeme spisS vina bila, uvedeme si energetické Udaje prave u nich.

 Suché - cukr do 4 g/l. Do 9 g/l, jestlize celk. kyselost je nejvySe o 2 g nizsi
nez obs. zbytk. cukru

* Polosuché - cukr do 12 g/I. Do 18 g/I, jestlize celk. kyselost je nejvyse o 10
g nizsi nez obs. zbytk. cukru

* Polosladké - cukr do 45 g/l



« Sladké - cukr nejméné 45 g/l

Vina obvykle obsahuji kolem 10-13% alkoholu. Jeho obsah je v kazdém
viné jiny, stejné jako obsah cukru. Proto jsou energetické udaje spise
orientacni. | tak je ale na prvni pohled patrné, Ze deci a pll sladkého vina vdam
doda o témér jednu tretinu energie vic, nez sklenicka vina suchého.

Vino bilé suché
150 ml = 420 kJ

Vino bilé polosuché
150 ml = 489 k]

Vino bilé polosladké
150 ml =577 kJ

Vino bilé sladké
150 ml = 591 k

Vinny stfik z bilého suchého vina
330ml - 280 k]

Vinny strfik se micha tradicné v poméru 1 dil vina, dva dily sody nebo vody.
Kazdy alkohol trochu dehydruje, proto je dobré k nému popijet i vodu, takze



vinny strik je z tohoto pohledu idealni volbou.
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