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Rostlinna mléka tahnou. Uz
jste je vyzkouseli?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Rostlinna-mleka-tahnou.-Uz-jste-je-
vyzkouseli s10010x7770.html

Mléka z rostlinnych zdrojl predstavuji zajimavou alternativu mléka savcul. Jaké

mame moznosti a co zajimavého nam rostlinnd mléka v ramci vyvazené stravy
prinaseji?
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Kazdy z nas ma urcité zkusSenosti s kravskym, kozim nebo tfeba ovCim milékem.
Ne pro kazdého jsou ale ZivocCiSna mléka vhodna. Nékteri lidé maji s travenim
mléka potize. Na viné je bud alergie na bilkovinu kravského mléka, nebo
nesnasenlivost mlécného cukru - laktdzy.

Naproti tomu rostlinnad mléka vyse uvedenym handicapem netrpi. Patrné jisté
znate sdéjové nebo kokosové mléko, ale Ize jej vyrobit lisovanim a
fermentaci i z mnoha dalSich surovin rostlinného plvodu - z ovsa, ryze, jahel,
pohanky, mandli, sezamu, konopnych seminek a dalSich olejnin, obilovin,
orechl nebo lusténin.

Je treba ale fici, Ze pojmenovani téchto tekutin jako mléka neni presné. Nejde
v zadném pripadé o produkt mléénych zlaz savci. Proto se tyto vyrobky
nesmi dle legislativy jako mléka oznacovat, a tak se v prodejnach setkate s



nazvy jako ,ovesny napoj". Obecné se vSak pojem rostlinné mléko vzil a hojné
se v bézné reci pouziva.

Uvedme si alespon nékteré z bézné dostupnych: balena v krabici - Provamel,
Alpro, Alnatura, Joya nebo ty v susené formé - napriklad Zajic (jejich vyhodou je
obohaceni o vitaminy, snazsi skladovani a pfiprava, nevyhodou naopak pridany
kukufi¢ny sirup, apod)

Co nam rostlinna mléka prinaseji

Rostlinnd mléka neobsahuji cholesterol a nabizeji konzumentdm celou radu
cennych latek, které v zivo¢iSném mléce nenajdete. At je to tfeba v pfipadé
pohankového napoje rutin, ktery priznivé plsobi na kardiovaskularni systém,
nebo vysoky obsah zeleza v amarantovém napoji.

Napoje maji obecné méné proteind a vice sacharidl nez kravské mléko.
Rostlinnd mléka maji také nizsi mnozstvi nasycenych tukd a neobsahuji
laktézu. A navic je fada rostlinnych mlék dobrym zdrojem vlakniny, vitamind,
mineralnich latek, lecithinu a reguluji zazivani. Produkty jsou ¢asto obohaceny i
o dalsi pro lidsky organizmus hodnotné latky (napriklad vapnik rostlinného
plvodu - v mléce sezamovém a napriklad také mandlovém), ¢imz se dale
vylepsSuje nutricni profil téchto potravin.



Tak napriklad séjové mléko se vyrabi ze séjovych bobl a najdeme v ném
fytoestrogeny, kterym se v poslednich letech prisuzuje spousta pozitivnich
vlivl zejména pro zdravi Zzen. Ovesné mléko je diky vysokému obsahu
vitaminu B a zinku vhodné pro rekonvalescenty a pomaha v boji proti Unavé a
malatnosti. Konopné mléko se zase vyrabi z konopnych seminek. Jejich
prednosti je vyvazeny pomér omega 3 a 6 mastnych kyselin a najdeme v nich
vysoky obsah vitaminu A, B, B1, B2, B3, B6, C, E, PP a F.

Vedle pfimé konzumace Ize rostlinné napoje vyuzit i pfi vareni, ale vzhledem k
nizsSimu mnozstvi tuku a specifické chuti nebude vysledna chut pokrmu takova,
jako kdyz pouzijeme mléko kravské.



Na co pozor

Ne kazdému mdze chut rostlinnych mlék vyhovovat. Proto vyrobci pridavaji do
napojl rlzné chutové a stabilizacni prisady. Ty ale vétSinou nijak nevylepsuji
nutri¢ni hodnoty néapoje. Casto jde o kukufiény $krob anebo o ovocné a jiné
prichuté, coz znaci cukr, ktery zbytecné zvysuje glykemicky index a kalorickou
hodnotu napoje.

Rostlinné napoje urcité nejsou vhodné pro malé déti. Napriklad séja je velmi
silnym alergenem, proto by s6jové mléko mély pit az déti starsi tri let.
Z hlediska alergii je nejméné problematické ryzové mléko.

Recept na zaveér - konopné mléko

V supermarketech nebo v prodejnach se zdravou vyzivou seZzenete radu
rostlinnych mlék. MiZete si je ale také vyrobit doma.

Konopna seminka namocime alespon na 24 hodin, az zacheme pozorovat
kliceni. Vhodné je 2x denné vymeénit vodu. Nasledné vodu slijeme a seminka
proplachneme. Vlozime je do mixéru a pridame Cerstvou vodu v poméru 1 dil
seminek ku 3 dilim vody. Smés rozmixujeme. Vznikla hustd tekutina se pak
jesté musi precedit pres sitko nebo jemnou latku.
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