magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
SEXPN

redakce Vim, co jim

Vyznejte se v rostlinnych
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Pro rostlinny jogurt i napoj uz dnes nemusite mifit do specializovaného
obchodu. Nabidka vyrobkd na rostlinném zéakladé se za poslednich nékolik let
natolik rozrostla, ze uz neni prakticky v zadném supermarketu problém sehnat
vSe potrebné. Na co bychom se pfi vybéru rostlinnych alternativ mlécnych
vyrobkd méli soustredit?
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Rostlinnych vyrobk{ na trhu pribyva a na vybér je tak z mnoha rlznych variant.
Pojdme se spole¢né podivat na rostlinné alternativy mléka a jogurtQ. Jednotlivé
alternativy nabizeji rlzné chuté a rozdilné nutri¢ni vlastnosti, které mohou
uspokojit réizné preference a potreby spotrebiteld. Jak se v nich ale vyznat a



cemu dat prednost?

Nejcastejsi rostlinné alternativy mlécnych
vyrobkii

Obecné plati, ze rostlinna mléka neobsahuji cholesterol, maji nizsi mnozstvi
nasycenych tukl a rada z nich je dobrym zdrojem vldkniny a nékterych
vitamin® a mineralnich latek. Na druhou stranu jsou tyto napoje ve vétsiné
pripadl chudé na bilkoviny. Obsahuji také vice sacharidd nez mléko kravské.
Vyrobci napoje Casto obohacuji i o dalSi pro lidsky organizmus hodnotné latky,
¢imz se nutricni profil téchto potravin vylepsuje.

» SOjové alternativy: AC je u vétSiny rostlinnych mlék obsah bilkovin
zanedbatelny, v pripadé sdji je tomu jinak. Séjové mléko ma nejvyssi
obsah bilkovin a zastoupeni aminokyselin blizké mléku. Ma nizky obsah
nasycenych mastnych tukd a naopak vyssi obsah PUFA, tedy
polynenasycenych mastnych kyselin. Je také dobrym zdrojem drasliku. Na
druhou stranu je sdja velice Castym alergenem. Sdjové mléko je podobné
kravskému, mUzete ho tak i vSestranné pouzivat - na vareni, peceni, nebo
,jen” na piti.

« Ryzové alternativy: Jsou velmi chudé na tuky a bilkoviny, naopak v nich



najdeme vySSi obsah sacharidl. Ryzové mléko tak ma oproti jinym
druhdm vyssi mnozstvi energie. Diky sachariddm ma i prirozené jemné
sladkou chut. RyZzové mléko ma ridsi konzistenci. Ze vSech rostlinnych
mlék je u ryzového nejmensi pravdépodobnost alergické reakce. Hodi se
pro kazdodenni pouzivani - na vareni, peceni, pripravu kasi, dezertd,
smoothie, aIe i do kavy.
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Ovesné alternativy:
Ovesné mléko obsahuje kvalitni bilkoviny a také rozpustnou vlakninu
betaglukan. MIéko neni zcela bezlepkové, proto je potfeba pfi alergii na
lepek (Ci nesnasenlivosti lepku) na etiketé sledovat i mnozstvi lepku, které
muUze obsahovat. Je nejvice chutové podobné tomu kravskému a hodi se
tak na pripravu pokrmd nasladko i naslano. K dispozici byva i ve varianté



,barista”, ktera je uréena pro milovniky kavy. Vytvorite s ni bohatou
krémovou pénu, diky niz si své cappuccino dokonale vychutnate.

- Mandlové alternativy: Obsahuji nejvice tukl, ale také sacharidy,
bilkovin vsak pomérné malo. Mandlové mléko je lehce stravitelné, ma
prirozené sladkou chut, hodi se proto predevsim do pokrmi
prfipravovanych nasladko - kase, pudinky, moucniky, nebo do snidanovych
musli ¢i do kavy. | mandlovy napoj se vyrabi ve varianté , barista“.

» Kokosové alternativy: Podobné jako mandlovy zaklad, ma i kokosovy
vySsi obsah tuku. Energeticka hodnota kokosového napoje je ale na rozdil
od ,pravého” kokosového mléka nizka. Zachovava si jemnou kokosovou
chut, a proto se hodi prevazné do sladkych jidel.

Na trhu jsou k dostani i dalsSi druhy rostlinnych mlék, od nejrliznéjsich
orfechovych (kesu, liskooriSkové) az napriklad po mléko bramborové (i
hrachové.

Rostlinné napoje a jogurty nejen pro vegany

Mnoho lidi se stale domniva, ze jsou tyto vyrobky urené pouze pro vegany.
Nicméné dlvodU, pro¢ nékteri lidé voli rostlinné alternativy, je daleko vice. Jaké
to jsou a kdy byste i vy mohli o preferenci téchto potravin popremyslet?



= Pokud z néjakého dlvodu nemdzete konzumovat mléko a mlécné vyrobky
- kvlli alergii na bilkovinu kravského mléka anebo lakt6zové intoleranci.

= Chcete-li svij jidelni¢ek zpestfit o vice potravin na rostlinném zéakladé,
prejit na flexitarianskou nebo vegetarianskou (¢i veganskou) stravu.

» Vede vas k tomu vasSe etické a ekologické smysleni a neni vam lhostejna
otdzka udrzitelnosti.

» Kdyz nemate Casu nazbyt - staci sahnout po hotovém baleni na svacinu
do prace Ci na cestu, pri peceni dezertd nebo pripravé pokrm.

Na co se pri nakupu rostlinnych alternativ
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zamerit?

At uz kupujete vyrobek v obchodé, nebo online, vzdy si pro¢téte informace
uvedené na obale konkrétni potraviny. Z legislativnich ddvodl nesmi byt
rostlinna alternativa mléka oznacena jako ,mléko“. NejCastéji ji proto najdete
jako ,,napoj“. Podobné je tomu i v prfipadé rostlinné alternativy jogurtu, ktera
rovnéz nemlze nést nazev ,jogurt”, nejc¢astéji tak byva oznacena jako
,dezert”. Pri vybéru se zajimejte predevsim o slozeni vyrobku a také vyzivové
Udaje. Méjte na paméti, Ze stejné jako u mlécnych vyrobkd mdze i kvalita
téchto nemlécnych alternativ kolisat pravé v zavislosti na slozeni.



Prednost davejte produktdm jen s
prirozené se vyskytujicimi cukry z obilovin (nebo také z ovoce, v
pripadé ovocnych alternativ jogurtl nebo veganskych dezertl).

= Nékteré produkty byvaji obohaceny o dulezité prospésné Ziviny -
napfiklad vitamin D, vitamin B12, vapnik, jod, vitamin E Ci B2, ale také
treba o vlakninu, coz je vyhodné a vyplati se takové vyrobky preferovat.

= Podivejte se do tabulky vyzivovych Gdajl na obsah soli, které by mélo



byt minimum, vlakniny - u té je naopak pozitivni vyssi obsah, dale se
zajimejte o obsah tukd, celkovy obsah sacharidd a cukrd.

= U alternativ jogurtl si vSimejte, zda jsou ve slozeni veganské/jogurtové
kultury, diky nimz vyrobek prosel fermentacnim procesem a jedna se tak
0 ,jogurt” a nikoli pouhy dezert. Mezi fermentované vyrobky se radi i
nova rada Pure Joy od spolecnosti Zott. Za jemnou, lahodnou chut a
krémovou konzistenci vdéci kokosovému zakladu. Vybrat si mdzete jak
natural verzi, kterd je bez prfidaného cukru a najdeme v ni jen pfirozené se
vyskytujici cukry, tak variantu s lahodnymi kousky ovoce - jahoda, visen
nebo exotické mango ¢i broskev s maracujou.

Slozeni nas také informuje, zda vyrobek obsahuje néjaky alergen z legislativné
stanoveného seznamu alergend. Nezapominejte, ze prestoze se jedna o
vyrobky na rostlinném zakladé, nékdy mohou nezamérné obsahovat stopové
mnozstvi mlécné bilkoviny, vajec nebo lepku. | toto upozornéni byva na obale
uvedeno.

Recept na zavér: Overnight oats

Mame pro vas tip na skvélou veganskou snidani. VyzkousSejte Overnight oats
s kokosovo-ryzovym mlékem!


https://www.zott-dairy.com/cz/znacky/znacky/mm/pure-joy-257/

Na 2 porce budete potrebovat:

“ 250 ml kokosovo-

ryzového napoje Zott Pure Joy
« 80 ml Stadvy z pomerance
* 50 g ovesnych vloCek
10 g loupanych konopnych seminek
« 30 g klicené pohanky
« 20 g rozinek
« 100 g nahrubo nastrouhaného jablka

Postup je jednoduchy. VSechny suché ingredience smichejte ve vétsi
uzaviratelné sklenici. Poté pfilijte kokosovo-ryzovy ndapoj a ovocnou stavu,


https://www.zott-dairy.com/cz/znacky/znacky/mm/pure-joy-257/mp/pure-joy-drink-754/
https://www.zott-dairy.com/cz/znacky/znacky/mm/pure-joy-257/mp/pure-joy-drink-754/

dobre promichejte. Nakonec do smési zamichejte nahrubo nastrouhané jablko.
Sklenici uzavrete a pfemistéte do lednice, kde smés nechte pres noc odlezet.
Rano obsah sklenice promichejte, rozdélte na 2 porce a doplnte oblibenym
cerstvym ovocem.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com; Pavla Vomastkova (produktové foto)
Zdroje informaci:
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alternativa k mléku fermentované potraviny napoje overnight oats rostlinna
alternativa jogurtu rostlinna alternativa mléka rostlinna strava vegan zdravy

recept
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