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ROSLINNE
ZAMIENNIKI
MLEKA

CHARAKTERYSTYKA - WLASCIWOSCI - ZASTOSOWANIE
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Napéj sojowy |

» wysoka zawartosé biatka

» zawiera izoflawony sojowe tagodzgce objawy menopauzy

« fortyfikowany w wapn oraz witaminy D i B12 - najlepszy
zamiennik mleka odzwierzecego

« zastosowanie: wszedzie tam, gdzie stosuje sie mleko krowie

« przeciwwskazania: alergia na soje

ﬁ Napéj groszkowy

o zrédto biatka roslinnego
« w smaku najbardziej zblizony do mleka krowiego
« zastosowanie: do kawy i nie tylko
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SR Napoj ryzowy

 naturalnie stodki

« hipoalergiczny

 ze wzgledu na obecnosé arsenu niezalecany dzieciom
ponizej Sr. z.

« zastosowanie: kawa, dania na stodko

« przeciwwskazania: mate dzieci, zaburzenia gospodarki
weglowodanowej
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g@% Napéj owsiany

naturalnie stodki

zawiera beta-glukany, ktére pomagajg w utrzymaniu
prawidfowego poziomu cholesterolu i glukozy we krwi
zastosowanie: zamiennie z sojowym
przeciwwskazania: celiakia, nietolerancja glutenu
(dotyczy napojéw bez znaku przekreslonego klosa)

Napéj migdatowy

niskokaloryczny

bogaty w witamine E, magnez, wapn, cynk, potas
zastosowanie: kawa, dania na stodko
przeciwwskazania: alergia na migdaty

Napéj kokosowy/
mleczko kokosowe

@2

napoj - niskokaloryczny, niskottuszczowy
« zastosowanie: kawa, dania na stodko

mleczko - wysokokaloryczne, wysokottuszczowe
 zastosowanie: kawa, dania kuchni orientalnej, desery
 przeciwwskazania: zaburzenia lipidowe



Na co zwracaé uwage,
wybierajgc napéj roslinny?

o Sktadnik bazowy (surowiec) - od niego zalezy przede wszystkim
zawartos¢ makrosktadnikéw (biatko, ttuszcz, weglowodany),
a takze smak napoju roslinnego.

o Zawartosé biatka - najwiecej majg go napoje sojowe, w drugiej

kolejnosci te z innych roslin strgczkowych (fasola, groch),
najmniej biatka zawierajg napoje ryzowe i kokosowe.

o Dodatek cukru lub syropu - wybieraj napoje niestodzone.

o Fortyfikacja - wybieraj te wzbogacane w wapn i witaminy
(np. D, B2, B12).

regulatoréw kwasowosci) - mimo szerokiego zastosowania

dodatek tych substancji nie jest konieczny w napojach roslinnych

i lepiej wybierac te, ktére ich nie zawierajq.

Zawsze wstrzgsaj karton lub butelke z napojem przed spozyciem.
Jesli produkt nie zawiera stabilizatoréw, na dnie opakowania czesto
powstaje naturalny osad, ktéry moze wynikaé z obecnosci wapnia -
mimo ze moze nie wyglada zachecajqco, nie jest to nic ztego.
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