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Kdyz chcete mlsat rostlinne

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kdyz-chcete-mlsat-
rostlinne_ s10010x20493.html

Chut na sladké ¢as od ¢asu prepadne asi kazdého z nas. Kdyz dochazi fantazie,
¢im si zamlsat, mdzete se inspirovat nasimi tipy z ¢lanku. Zvlasté kdyz by to
mélo byt mlsani Cisté rostlinné - veganské.
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Malé mlisani na cestu

Rostlinné mlsani nemusi byt viibec zddna véda a uspokojit nasi chut na sladké



urcité dovede stejné dobre jako jiné varianty.

= Mezi nejzdravéjSi a nejjednodussi moznosti takového mlisani patfi mala
hrst (15-20 g) para, kesu ¢i vlasskych kvalitnich ofechd (neprazenych a
nesolenych), mandli anebo par kouskd suseného i lyofilizovaného ovoce
(také 15 g).

= U susenych plodl volte radéji produkty nedoslazované (bez pridaného
cukru - bude v nich tak jen prirozené se vyskytujici cukr z ovoce), v BIO
kvalité (tak se vyhnete pesticiddm) a nejlépe nesifené. Kdyz je zabalite do
sacku nebo malé krabicky, skvéle se hodi na cesty do batlzku ¢i kabelky,
kde budou rychle po ruce.

Lahodné cerstvé smoothie nebo pudink

Doma si mUZzeme jednoduse a celkem rychle pripravit smoothie z ¢erstvého
nebo mrazeného ovoce a sdjového, kokosového nebo mandlového
napoje.

= |dedlIni jsou napriklad maliny ¢i bordvky, které maji pomérné nizkou
vyzivovou hodnotu (cca 210-213 k) na 100 g ovoce), jsou bohaté na
antioxidanty a najdeme v nich i vitamin C. V letni sezéné uZijete i rybiz Ci
jahody.
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= Z exotického ovoce jsou skvélé banany ¢i mango. Oba druhy ovoce jsou
vybornym zdrojem drasliku. Staci je pouze spole¢né rozmixovat nebo
ovoce jen dobre rozmackat a promichat s napojem.

» Pouzijete 60 g ovoce na 200 ml napoje.

Smoothie mUze obsahovat i zeleninu.

Vhodnym druhem je
napriklad saldtova okurka, polnic¢ek, Cerstvy Spenat nebo par kouskl
rapikatého celeru ¢i mrkve. Praveé tyto druhy maji vysoky obsah vody, jsou
nizkokalorické a dopIni ndm smoothie o mineraini latky.

Kdo ma radéji hustsi konzistenci, tomu mdze [épe vyhovovat dezert nebo
puding pfipraveny z chia seminek ¢i tapiokovych perel s rostlinnym napojem,



doplnény pokrajenym cerstvym ovocem nebo ovocnym pyré (k této pripravé se
prilis nehodi citrusové plody). Pridat do néj mizeme samozrejmé i jemné
ovesné vlocky - tim zvysime pfijem vlakniny, coz ndm mize pomoci k lepSimu
zasyceni a také prispéje k pravidelnému vyprazdnovani.

A fantazii se meze nekladou ani prfi zdobeni. Smoothie i puding doplnte
cerstvym ovocem, nasekanymi kousky orechl nebo mandli (staci 10-15 g).
Vhodné je nechat tyto dezerty par hodin odlezet v chladnicce.

Nas tip: VyzkousSejte recept na Dezert s tapiokovymi perlami a

merunkami, v némz polotu¢né mléko nahradite jakoukoli rostlinnou variantou.

Skocte si do obchodu
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Nemate cas, chut nebo
suroviny si takovy dezert Ci
napoj pripravit doma?
Nevadi, vyrazte do
obchodu. Staci se
porozhlédnout. Mozna
budete Sifkou sortimentu
sami prekvapeni. V souladu
se soucasnymi trendy
vyrobkl na rostlinném
zakladé neustale pribyva, a
nabidka v této kategorii je tak skuteCné bohata. Najdete v ni i ryzové dezerty
na bazi kokosového mléka od Miullera, jak s ovocem (malinami i
mangem&marakujou) tak s ¢okoladovou nebo vanilkovou prichuti, nebo Miiller
Vegan puding s kokosovym zakladem a cokoladovou i vanilkovou prichuti.
Tato veganska svacinka se pysni lahodnou chuti a prijde vhod do prace nebo
na cesty.
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strava rostlinné bilkoviny susené ovoce svacina na cesty vegan zdravé misani
zelenina
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