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Mango
Prvni zminky o ovoci, které pochazi z ji-
hovychodni Asie, jsou staré Sest tisic
let. Ponékud prekvapivé je mango nej-
péstovanéjsi ovoce na svéteé, ma vice
nez tisic odrad a jeho plody maji riznou
velikost, barvu i tvar. Je vyteénym zdro-
jem predevsim vitamina A, C, beta karo-
tenu, drasliku a vlakniny.

Je to ovocna
radost, diky niz
bychom radi
zhubli a jeste
dodali
organismu
vitaminy. Coz
0 to, smoothie
jsou chutng, ale
zdravi ani
Stihlou linii
vam nezajisti.

U nas k nejznamé;j$im citrustim patfi po-
merance, mandarinky, citrony, grapefru-
ity, limetky ¢i pomela. OvSem citrust
existuje mnohem vic, napfiklad cedrat,
bergamot, kumquat, dzambiri nebo pa-
peda. Slovo citrus pochazi ze starofec-
kého kedros, které oznacovalo rostliny
s vonnymi listy nebo dfevem.

Jablka

Jen v Cesku je registrovano kolem 340
odrud jablek, ktera jsou u nas nejoblibe-
néjSim ovocem. Jsou nejen zdrojem
vlakniny pektinu, ale také mnoha antio-
xidantd. V8echny znamé odrudy pocha-
zeji z plané jabloné Sieversovy, rostou-
ci v Kazachstanu. Jablor se kaza$sky
fekne alma, coz se odrazi i ve jménu by-
valého hlavniho mésta Almaty.

Ackoliv se nejvic banand na svété vy-
péstuje v Ekvadoru, Kolumbii, na
Kostarice a Filipinach, podle archeolo-
gickych vykopavek byl zfejmé domesti-
kovan pred 8 000 lety na Papui-Nové
Guineiji. Je napfiklad zdrojem drasliku a
vitaminu B6, antioxidantu gallokatechi-
nu a také slusné porce vlakniny.
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Koktejly plné
cukru si davejte
SpIS za odmeénu

Magdalena Nova
redaktorka MF DNES

tejné jako na zacatku noveé-

ho roku navstévuji domac-

nosti Tri kralové, dostavuji

se pravidelné i tfi novoroc-

ni predsevzeti: ,,Zhubnu!“,

»Zacnu zdravé jist.“ ,,Budu vic spor-

tovat!“ I nedavny priizkum agentu-

ry STEM/MARK pro sit vyZivovych

poraden Naturhouse potvrdil, Ze

pravé tyhle tfi cile si preji Cesi od
ledna plnit nejcastéji.

Po Novém roce se proto naplni po-

silovny i prodejny zdravé vyzivy

a v nakupnich kosicich nacas nahra-

di uzeniny zdravéjsi ovoce a zeleni-
na. V poslednich letech se , dietari“
snazi obohatit svijj jidelnicek také
o takzvana smoothie, tedy hutné
napoje z rozmixovaného ovoce ¢i
zeleniny, do nichz se mize pridat
voda, mléko ¢i jogurt, kakao, chia
seminka nebo tieba zeleny je¢men.
Tedy vSechno to, co povazujeme za
zdravé. Logicky by proto méla byt
i smoothie télu a dusi prospésna.
JenZe jak ukazaly vysledky aktual-
niho testu MF DNES, takhle jedno-
duché to ve skute¢nosti neni.
Pokud totiZ chcete zacit rok zdra-
véji, bude vam také zaleZet na tom,
abyste konzumovali potraviny a na-
poje co nejméné sladké a neprili§

tucné, zato s dostatkem vitamina,
vlakniny ¢i bilkovin.

Tuku vétSina testovanych ovoc-
nych smoothie, do nichz nebyly pri-
dany prisady zivocisného ptvodu,
skute¢né obsahovala minimum.

Le¢ sacharidd vyhradné z ovoce
(zadné smoothie nebylo doslazova-
no) v nich bylo dost - primérné
mélo kazdé baleni kolem 25 gramu
prirozené se vyskytujicich cukri.
A také jejich primérna energeticka
hodnota témér 600 KkJ byla vyrazna.

»Smoothie sice odleh¢i jidelnicek,
jen je tfeba ho vnimat jako jidlo, tfe-
ba svacinu, i kdyz se pije,“ upozor-
nuje nutri¢ni terapeutka Véra Boha-
Cova z Fora zdravé vyzivy.

Solevita Solevita Fruit Tesco Velvety Limenita Kto Go Body & Future HiPP BIO

Super Smoothie ] 4 Smoothie ] 4 & Smooth I 4 Fresh &Cool 1 Smoothie I Memory Ginkgo Smoothie Mix

.0, 0.8 ¢ ) 1 0.0 8.8 ¢ ) .0 0.0 ¢ ) * Kk * ) .8 8.1 ) * Kk * ) * * Kk * )
Vyrobce pro spol. Lidl | Vyrobce pro spol. Lidl | Vyrobce pro spol. Tesco | Vyrobce Limenita | Vyrobce Molkerei Gropper | Vyrobce McCarter, a.s. | Vyrobce HiPP s.r.o.
Zemé vyroby neuvedena | Zemé vyroby neuvedena | Zemé vyroby Spanélsko | Zemé vyroby Spanélsko | Zemé vyroby Némecko | Zemé vyroby Slovensko | Zemé vyroby Rakousko
Koupeno Lidl Praha 11 | Koupeno Lidl Praha 11 | Koupeno HM Tesco Zli¢in | Koupeno Kosik.cz | Koupeno Kaufland Praha6 | Koupeno Rohlik.cz | Koupeno Rohlik.cz
Cena 26,90 KE/250 ml | Cena 24,90 Ké/250 ml | Cena 29,90 Ké/250 ml | Cena 34,90 Ké/250 ml | Cena 24,90 Ké/250 ml | Cena 49,90 Ké/330 ml | Cena 29,90 Ké/120 ml
Cena za 100 ml 10,80 K¢ | Cenaza 100 ml 10 K¢ | Cenaza 100 ml 12 K¢ | Cenaza 100 ml 14 Ké | Cenaza 100 ml 10 K¢ | Cenaza 100 ml 15,10 K¢ | Cena za 100 ml 24,90 K¢
Slozeni: 32 % Slozeni: 38,2 Slozeni: jable¢- Slozeni: 47 % Slozeni: 38 % Slozeni: Slozeni: 40 % \
jable¢na stava, % jable¢na sta- na $tava, 20 % jable¢na ta- ; jableéna stava, 17,3 % manda- broskev, 22 % -2

27 % mangova va, 19,7 % ba- mangovy pro- va, 20 % pyré 2 20 % banano- rinkova stava*, banany, jable¢- = & wm
dien, 21 % po- nanova dfer, tlak, bananovy zmanga, 20 % va dien, 19 % ananasova na Stava z kon- #4007 re mix
merancéova $ta- 19,2 % mango- protlak, jable¢- bananové mangova dren, Stava*, pome- centratu nizké g
va, 16 % bana- va dfen, pome- ny protlak, 2 % pyré, 10 % 8 % pomeran- ran€ova Stava*, kyselosti, 18 % 5 |
nova dfen, 4 % rancova Stava, maracujova Sta- pyré z maracu- Cova stava, upravené jaho- jablko

dren z dyné, vi- 7,8 % pomeran- va, citronova ji, 3 % pome- 8 % pomeran- dové pyré (jah. Co zjistil test:

tamin C, vita- ¢ova duznina, Stava rancova duzni- ¢ova duznina, pyré, aroniova Smoothie s

min B6 maracujova Sta- Co zjistil test: na > 7 % maracujo- Stava, pfirodni zonglujicim

Co zjistil test: Ve
vzorku pfevazuje ovocny cukr,
kterého je bezmala 12 gramt

v porci. Ve srovnani s dal§imi
smoothies je primérné sladké,
zato ma kvdli pfidané kyseliné
L-askorbové nesrovnatelné nej-
vys$$i obsah vitamint C. Napoj
je obohacen také o vitamin B6.
Jak chutnalo poroté: Jeden
z nejchutnéjsich vzorkul v tes-
tu vétsiné porotcli imponoval
vyrovnanou ovocnou chuti, pfi-
jemnou, sytou barvou, libou
vuni a relativné hutnou konzis-
tenci. Pro nékteré porotkyné
byl mozna o néco sladsi, nez
by si praly.

Prevladajici chuté: jablko,
mango, banan

Znamka za chut 1,8

V jedné porci (250 ml)

va
Co zjistil test: | ve druhém vy-
robku z fetézce Lidl pfevazuje
ovocny cukr, ostatné slozeni
sacharidll je prakticky totozné
s vitéznym vzorkem. Protoze
vSak do néj neni dodana kyse-
lina L-askorbova, obsahuje po-
lovinu mnozstvi vitaminu C.

| tak je ho vyznamné vic nez
ve vétsiné zbyvajicich vzorka.
Jak chutnalo poroté: Velmi
pfijemny ovocny napoj s vyraz-
nou sladkokyselou chuti, v niz
bylo patrné hlavné mango

a pomerané. Ma o néco hrub-
§i, hustou konzistenci, chut je
méne vyvazena nez u vitéze.
Prevladajici chuté: mango,
pomerang, jablko
Znamka za chut: 2,1

V jedné porci (250 ml)

Pokud vypijete na posezeni
toto zdaleka nejslad$i smoo-
thie, dostanete do téla zhruba
16 gram0 ovocného, 9 gramu
hroznového a 6 gramu fepné-
ho cukru — tedy skoro osm kos-
tek. Zaroven imunitu podpofi-
te tfetim nejvy§Sim mnozstvim
vitaminu C z testovanych vzor-
ka.

Jak chutnalo poroté: Smoo-
thie spole¢nosti Tesco chutna-
lo poroté jednoznaéné nejvic:
sladké a kyselé chuté byly vel-
mi harmonické, pfichuté jed-
notlivych druhtl pouzitého ovo-
ce byly vyvazené, zadna vy-
razné neprevazovala.
Prevladajici chuté: jablko,
mango

Znamka za chut: 1,6

V jedné porci (250 ml)

va stava

Co zjistil test: Co do obsahu
vitaminu C je Spanélské smoo-
thie nadprimeérné (v porci je
ho skoro 36 mg), sacharidd ob-
sahuje jen mirné nad prumér.
Vyraznou pfevahu méa ovocny
cukr, pomér sacharézy a gluké-
zy je témér totozny.

Jak chutnalo poroté: Dobré
smoothie, v jehoz chuti ocerio-
vali porotci vyrazné ovocné
tény. Pomérné prekvapiveé zmi-
fovali i sladkou pfichut meru-
nék, z nichz ovéem napoj vyro-
ben neni. Vzorek byl pfijemné
sladky, ale nepreslazeny, leh-
ce nakysly, jeho konzistence
mozna az pfili$ fidka.
Prevladajici chuté: mango, ja-
blko, pomerang, banan
Znamka za chut: 1,8

V jedné porci (250 ml)

Co zjistil test: Pomérné pru-
mérny vzorek, ktery v lahvi ob-
sahuje mirné nadpriimérné
mnozstvi sacharid(, coz je do-
cela dost (28,8 g), a primérné
mnozstvi vitaminu C (6,8 mg),
coz je vcelku malo.

Jak chutnalo poroté: Zatim-
co pfedchozi vzorky byly spi$
sladké, smoothie K to Go pfi-
padalo porotctim predevsim
kyselé. ,Je to takové ostré,”
hledala jedna z porotkyn nej-
priléhavéjsi privliastek. Nékolik
¢lend poroty se také domniva-
lo, Ze je do smoothie pfidana

i citronova Stava.
Prevladajici chuté: jablko,
mango, pomerané
Znamka za chut: 1,9

V jedné porci (250 ml)

aroma), upravena jable¢na
dfen (jabl. dfen, antioxidant: ky-
selina L-askorbova), voda, 9,6
% dyriové pyré, 4,5 % borlvko-
vé pyré, 0,5 % olej z vlas. ofe-
chd, extrakt z kofene ¢ekanky,
0,1 % ginkgo extrakt, barvivo:
lykopen (*lisovana za studena)
Co zjistil test: Relativné malo
sladky vzorek, ktery ma kvdli
pridanym antioxidantdm nad-
pramérny obsah vitaminu C.
Protoze ma vSak baleni 330
ml, zkonzumujete nakonec
stejné 25 grama sacharid(l.
Jak chutnalo poroté: Chut
byla neobvykla, ale vcelku pfi-
jemna, konzistence spis fidka.
Prevladajici chuté: jablko, po-
merang, jahoda
Znamka za chut 2,7

V jedné porci (330 ml)

lachtanem na obalu obsahuje
mizivé mnozstvi vitaminu C,
ale také méné cukrl. Protoze
je porce uréena pro déti, je ve
srovnani s ostatnimi testovany-
mi vzorky malé. Pro dospélé-
ho by to byl jen maly ovocny
doplnék svaciny.

Jak chutnalo poroté: | kdyz
se vyrobek firmy HiPP jmenu-
je smoothie, se skute¢énym roz-
mixovanym ovocem nema
mnoho spoleéného. Je to
prosté détska ovocna presni-
davka, jen vic tekuta, nafedé-
na. Neni zbyte¢né sladka, ve
vlini jsou hodné citit banany,
chut je mirné zatuchla.
Prevladajici chuté: jablko, ba-
nan, merunka, broskev
Znamka za chut 2,8

V jedné porci (120 ml)

Cukry 29g | Cukry 29,6 g | Cukry 30,99 | Cukry 28,99 | Cukry 28,89 | Cukry 24,89 | Cukry 14,49
Kostek cukru 7,25 | Kostek cukru 7apul | Kostek cukru 7 atfi étvrté | Kostek cukru 7 actvrt | Kostek cukru 7 a¢tvrt | Kostek cukru 6 a ¢tvrt | Kostek cukru 3apul
Vitamin C 105,5 mg | Vitamin C 53,5mg | Vitamin C 52,8 mg | Vitamin C 35,8 mg | Vitamin C 6,8 mg | Vitamin C 29,7 mg | VitaminC 1,7mg
Energie 618 kd | Energie 598 kd | Energie 593 kd | Energie 513 kJ | Energie 623 kd | Energie 531 kd | Energie 300 kJd

Protokol
testu

@ Ctrnéct vzorkl smoothies jsme koupili

v obchodnich fetézcich (Kaufland,
Lidl, Tesco), e-shopech (Kosik.cz,
Ronhlik.cz) a specializovanych ovoc-
nych barech (Fruitisimo, UGO).

@ Test platila MF
DNES ze svého
rozpoctu. Napoje
staly od 16,90 do
179,90 Ké.

® Do testu jsme vybirali pfedevsim takova smoothies, jejichz zakladem byla jablka v kombina-
ci s mangem, pfipadné s maracujou (mucenkou, passion fruit), pomeran¢i, banany nebo
ananasem. Pokud vyrobce podobny ovocny koktejl nenabizi, vybrali jsme népoj s preva-
hou jiného oranzového ¢i zlutého ovoce (mandarinky, meruriky, broskve apod.). Dvanact
smoothies bylo koupeno v originalnim baleni, dva vzorky byly éerstvé namixovany.

@ Test jsme zaméfili nejen na chut a nutriéni hodnoty napojd, ale ze-
jména na obsah cukri a vitaminu C. Laboratorni analyzy zpraco-
val Ustav konzervace potravin Vysoké 8koly chemicko-technolo-
gické v Praze, ktery mél za Gikol zméfit mnozstvi vitaminu C a cel-

kovy obsah sacharidli (gramy na kilogram népoje) i jejich slozeni.



MLADA FRONTA DNES | utery 8. 1.2019

13

1. 8. 0.8.8.9 vyborny
* &k k& velmi dobry
* k& dobry
* * podpramérny
* Spatny

Znamku

testu hodnoceni

tvori 2" 0/ obsah vitaminu C
0

v jedné porci

40 % vysledek senzorického

o/ obsah sacharidi
2“ A] v jednom baleni

Test

zn % energeticka hodnota

podle etikety

Cerny rybiz
Kadef. petrzel

Hlavk. kapusta

Grapefruity ..

Pomerance ..

Cerveny rybiz ..

Fazolové lusky ..
Visné, tresné ..

Vitamin C v ovoci a zeleniné

I /7 - 1 610
- - 700 -1 400
Kiwi .. INNJIE - 700 -1 270
- 450 -1 200
Brokolice .. JEEEIN- - 1 100-1 130
Rozi¢. kapusta .. NN - 1 000 - 1 030

Sipky
Paprika

Kvétak

Kren

Papdja ..
Spenat ..
Jahody ..
Kedluben ..

Zeli ..
Citrony ..

Melouny ..

Angrest ..
PaZitka ..
Hradek ..
Chrest ..

Brambory ..

Raj¢ata ..
Mango ..
Banany ..

Pérek ..

Pravé v tom, Ze z nékolika pomeran-
¢l1, manga ¢i bananu udélame mixé-
rem veselou, oranzovou tekutinu,
jsou schovany necekané nastrahy.

Na jedné strané do sebe dostaneme
tolik ovoce, kolik by se ndm jinak téz-
ko podarilo. ,,V ovoci je pritom kro-
mé vitamint a vlakniny také plno dal-
Sich télu prospésnych latek: fenolové
slou¢eniny, mineralni latky nebo anti-
oxidanty,“ vysvétluje docent Ales
Rajchl z prazské VSCHT, ktery mél na
starosti laboratorni analyzy.

Dietologové se pritom domnivaji,
Ze vzajemnym plisobenim se tGc¢inek
v$ech téchto blahodarnych latek jes-
té posiluje.

Rozmixované ovoce je zradné
Zaroven vsak zasytime organismus
energii rychle a bez prace. A to nedé-
la dobrotu. ,,Studie prokazaly, ze po-
kud prijmeme stejné mnoZstvi ener-
gie v tekuté formé, snime vice kilojou-
It v dalsim jidle, nez kdybychom to-
téZ snédli ve formé pevné,“ li¢i na
svych strankidch Rozumnehubnuti.cz
lékarka Vaclava Kunova, podle niz je
problém také to, Ze jakmile upravime
prirozenou formu potravin, tedy
z pevného ovoce udélame tekuté, vy-
znamné tim ovlivnime, jak organis-
mus vstreba Ziviny.

,Zvysime tim glykemicky index na-
prosto zasadnim zptsobem. Smoothi-
es proto maji vyssi schopnost vyvolat

micky index,“ radi nutri¢ni terapeut-
ka Véra Bohacova.

Idealni je podle doktorky Kunové
pridat napriklad fecky jogurt nebo
skyr, které ve 100 gramech obsahuji
priblizné 10 gramu bilkovin, mléko
(vdeci jsou zhruba 3 gramy proteinti)
nebo primo proteinovy prasek, jehoz
jedna 25gramova odmeérka prida 20
gramu bilkovin.

Vitaminovou bombu necekejte
Ajakje to s vitaminem C, kviili némuz
jsou v dobé vir6z svolni podstoupit
ovocnou kiru i ti, ktefi o jablko ¢i
hrusku cely rok ani nezabrknou?
Doporucena denni davka tohoto Zi-
votabudice je kolem 80 miligramd,
coz by mél hravé zajistit jeden porad-
ny pomeranc¢ nebo pékné zrala papri-
ka. Pokud chcete imunitu posilit, mii-
Zete davku zvednout az na 500 mili-
gramu denné, byt neexistuje zadna
odborna studie, kterd by potvrdila,
Ze diky cécku odolate virové nakaze.
JestliZe byste si prali zvySené naro-
ky pokryt pomoci testovanych smoo-
thies, cekal by vas strasny osud: kaz-
dy den vypit pét lahvicek napoje Sole-
vita Super Smoothie nebo také 625
kapsicek Hello Smoothie mango.
Jisté, to je naprosty nesmysl, bohu-
Zel nevhodné je pomoci podobnych
koktejlti dopliiovat i béZznou denni
normu vitaminu C.
Presto docent Rajchl smiflivé po-

Jak citrusy
pomohly dobyt
britskemu
imperiu cely svét

s makakem, morcetem, tuhy-

kem nebo pstruhem? Jisty han-
dicap, totiz neschopnost tvorit ve
vlastnim téle vitamin C. Zatimco
vas pes, ale taky potkani, vrany
a vlastné vétsina zZivocisné fise se
nemusi zabyvat tim, kolik sporada-
li pomeranci, my musime kyselinu
L-askorbovou pfijimat zvenci.

Co se clovéku prihodi, kdyz mu
tenhle veledtilezity vitamin v potra-
vé chybi, je znamo uz od konce 18.
stoleti - fika se tomu skorbut alias
kurdéje ¢ili nemoc namornikd. Pra-
vé lodni posadky tato smrtelna cho-
roba od 15. stoleti ve velkém kosila,
kdyzZ se na svych dlouhych cestach
napric Atlantikem nebo do Indie Zi-
vili jen pecivem, ovesnymi vlocka-
mi, sidlem, suSenym veprovym, so-
lenymi rybami, suchary a pivem.
Po ovoci a zeleniné ani stopa.

Jak to koncilo, mutze ilustrovat na-
priklad statistika Vychodoindické
holandské flotily. Ta v roce 1595 vy-
razila na cestu do vychodni Asie s
249 muZi, o dva roky pozdéji se vra-
tilo jen 88 namornik{. Vétsinu mrt-
vych mély na svédomi nejspis pra-
vé kurdéje, projevujici se krvace-

\/ ite, co mate spolecného treba

Hlavk. salat .. prudky vzestup hladiny krevniho cuk-  znamenava: ,Vysledky nas nakonec | nim, sniZenou imunitou i porucha-
Ananas .. ru, coz vyvola brzy vétsi hlad. Navic  docela prijemné prekvapily, domni- | mi krvetvorby.
e TaAm e Kof. petrzel se také podpori ukladani energie do vali jsme se, Ze obsah vitaminu bude To az ve druhé pili 18. stoleti dva
., T . . '_ " tukd, zejména v oblasti pasu,“ pfipo- mnohem nizsi.“ skotsti 1ékari, nejprve James Lind
z doporucené denni davky vitaminu C Cesnek .. mina odbornice na vyzivu, Ze snaha  Cécko je totiZ mimoradné nestabil- | a pak Gilbert Blane, prisli na to, Ze
Okurka .. shodit miize skoncit fiaskem. ni vitamin, kterému sta¢i malo, aby | by ndmornikiim mohly zachranit zi-
Poradi podle toho, Cibule se vytratil. Ze za¢ne mizet spolené | vot pomerance, citrony nebo limet-
jak velky podil z do- Pridejte zeleninu nebo jogurt s bodem varu, je pomérné znamé, | ky. Chvili sice trvalo, neZ to pocho-
- 2 Broskve .. - . . - Lo SRR s - . O s
porucené denni Znamena to tedy, Ze jsou pro vas od jenze on je haklivy i na provzdusniova- | pila (a zaplatila) i admiralita, ale od
davky vitaminu C Mrkev .. ledna smoothies tabu? Nikoliv. ni a mechanické zasahy. Jakmile za- | roku 1795 se staly citrusy vérnymi
jednotlivé vzorky Boruvky .. Z kazdodenniho zvyku udélejte spi§  ¢nete ovoce mixovat a smés vystavite | souputniky kralovského namornic-
obsahuiji LIEK [l eeverersseeererersssneseenesesene 80 obcasnou radost, doprejte si mensi ptisobeni kysliku, za par desitek mi- | tva a pomahaly mu dobyvat slavu
Doporucena davka L baleni do 300 mililitri a dobfe pro- nut je pryc. Coz mimochodem potvr- | a nova tizemi pro britské impérium.
se podie zdroju lis, HIOZNOVE Vin0 . fvvves e 20-50 myslete, jaky typ koktejlu budete pit.  dilinas test - nez stihla laborator vita- | Pokud si myslite, Ze kurdéje dnes
':T?gl"iz Z‘:nz' g%aérL?ge Jablka oo 15-50 ,VyZivové vhodnéjsi jsou vyrobky, min ve dvou Cerstvé pripravenych | patiinanejvys do historické literatu-
pro doporucené dév- Svestky B 25-45 ve kterych je uféity podil ze;leniny, na 51‘1109vthies' (UGO, Frui.tisimo) Z{néfit, ry, mylite se. A neobjgvuji se jefl v
ky, z niz ve vypoétu TLTCU YN PO 20 - 40 Skodu neni ani obsah malého mnoz- témér zmizel. Proto jsme také tyto | chudych zemich, ale i v Evropé ¢i
vychazime, jesté do- stvi kvalitniho tuku ¢i bilkoviny. Sva-  dva vzorky hodnotili zvlast, do celko- | Australii. Byt se tu lidé 1aduji kaloric-
nedavna udavalahod-  udaje v mg/kg, Zdroj: prof. Ing. Jan Velisek, DrSc., ¢ina v podobé smoothie tak bude vy-  vého vysledku jsme namérené hod- | ky prebohatou stravou, vitamini se
notu 80 mg/den. prof. Ing. Jana HajSlova, CSc. - Chemie potravin 1 (2009) vazen&j$i a ovlivni i vysledny glyke- noty vitaminu C nezapo¢itavali. v ni mnohdy nedostava. (man)
UGO 100 % Jorries Hello smoothie Titbit Chia FarmersLand
Smoothie z 3 Smoothie z 3 mango z 4 Smoothie 2 8 Yellow z 9 Nespoutané UGO Passion
* & kK ) * &k K ) * & kK ) * & Kk ) * &k 3 mango fruit + mango
Vyrobce UGO (Kofola) | Dovozce Jplus s.r.o. | Vyrobce Linea Nivnice | Vyrobce UGO (Kofola) | Vyrobce FarmersLand Food % % % % 3 * & k& )
Zemé vyroby CR | Zemé vyroby Ukrajina | Zemé vyroby CR | Zemé vyroby CR | Zemé vyroby Némecko Vyrobce Fruitisimo | Vyrobce UGO (Kofola)
Koupeno Rohlik.cz | Koupeno Kosik.cz | Koupeno Kosik.cz | Koupeno Rohlik.cz | Koupeno Rohlik.cz Zemé vyroby CR | Zemé vyroby CR
Cena 44,90 K&é/250 ml | Cena 21,90 K&/200 ml | Cena 16,90 K&/200 ml | Cena 44,90 KE/150g | Cena 179,90 KE/1000g Koupeno OC Novy Smichov | Koupeno Zlaty Andél Praha 5
Cena za 100 ml 18 K¢ | Cenaza 100 ml 11 K¢ | Cenaza 100 ml 8,50 KE | Cenaza100g 29,90 K¢ | Cenazai100g 18 K¢ Cena 89 Ké/300 ml | Cena 79 Ké/300 mli
Slozeni: 44 % .! Slozeni: 50 % Slozeni: 40 % g SlozZeni: SlozZeni: Cena za 100 ml 29,70 K¢ | Cenaza 100 ml 26,30 K¢é
mango pyreé, jable¢na stava, jable¢na dren z 48 % duzni- P ¢ 49,5%ana- &k S / Slozeni: man- Slozeni: maracu- *
44 % Stava z 50 % mrkvové koncentratu, naz manga ’ff' s nas, 17 % go, 2 pomeran- ja, mango, banan, ol
jablek, 12 % me- pyré 20 % mangova (99,9 % duz- 1%/ kokosové Ce, 2 jablka pomerang, jablko
runkové pyré Co zjistil test: dren z koncent- nina, antioxi- mléko (ko- Co zjistil test: Co zjistil test:
Co zjistil test: Husté mrkvo- ratu, 18 % bana- dant: kyseli- kosovy ex- Jedno z nejmé- Jedna porce Cers-
Nepasterizova- vojable¢né smo- nova dren, na L-askor- trakt, voda), — né sladkych tvé namixovaného
né smoothie vy- othie obsahuje 12 % jable¢na bova), 16 % man- smoothies v smoothie UGO je
robené z es- jen podpramer- Stava z koncent- voda, 13 % semena granatové- | go, voda, 2 % agavovy sirup testu, u néhoz kaloricky nejvyziv- 4
kych jablek, viet- né mnozstvi sa- ratu, 10 % ana- ho jablka, 3,3 % semena chia Co zjistil test: ACkoliv obsahu-  laborator nasla néjsi a obsahuje

namského manga a egypt-
skych merunék obsahuje pri-
mérné sacharidd, mezi nimiz
ma pfevahu ovocny cukr. Vita-
minu C je sice v napoji malo,
ve srovnani s ¢erstvyym UGO
smoothie je ho presto dvojna-
sobek.

Jak chutnalo poroté: Pro né-
které porotce byla zklamanim
kalna az nasedla oranzova
barva, pfilis fidka konzistence
a minimalni ovocna viné. Ani
v chuti nebylo pfili$ citit mango
¢i meruriky, porotci tipovali
spi§ mrkev &i kiwi. ,,Citim roze-
mlety citron i se slupkou,*“ znél
jeden komentar.

Prevladajici chuté: jablko,
kiwi, mrkev

Znamka za chut: 3,0

V jedné porci (250 ml)

charidd (19 g ve 200 ml), z ni-
chz 52 % tvofi fruktéza. A ani
na vitamin C neni napoj pfilis
bohaty. ProtoZe je baleni
malé, zdaleka nepokryje naro-
ky na svacinu pro dospélého.
Jak chutnalo poroté: Ackoliv
patii mrkev k slad$im druh(m
zeleniny, v tomto napoji se ne-
osvédcila. Porota se shodla,
Ze jeji chut vyrazné prebila
jemnéjsi pfichut jablek, navic
byla natolik intenzivni, az za-
nechavala v Ustech nahorklou
pachut. ,Neni to chutné, lepi
se na patro a citim spi$ rajce
nebo néjakou jinou zeleninu,*
zaznélo v hodnoceni.
Prevladajici chuté: mrkev, ja-
blko

Znamka za chut: 3,3

V jedné porci (200 ml)

nasova $tava z koncentratu
Co zjistil test: Konzumovat
mangoveé smoothie z této ,kap-
si¢ky“ kvali vitaminu C je zby-
te¢né — abyste pokryli doporu-
¢enou denni davku, museli
byste jich vypit 75. Cukru, hlav-
né toho ovocného, je pfitom

v porci mirné podpriimérmé.
Jak chutnalo poroté: Tento
typ smoothie pfipravuji vyrobci
predevsim pro déti. JenZe ono
je i pro dospélé nepfijemné ky-
selé, sladka chut je potlacena
nakyslymi jablky a ananasem,
mango a banan jsou v chuti
jen malo patrné. Chybi i cha-
rakteristickd ovocna viné.
Prevladajici chuteé: jablko, ba-
nan

Znamka za chut 3,2

V jedné porci (200 ml)

Co zjistil test: Sacharid(i ziska-
te z tohoto smoothie véru

malo, sotva Ctyfi kostky cukru,
jeho energeticka hodnota je
v8ak znatelné vysSi — ve srov-
néani s pfedchozimi vzorky ma
vy$§i obsah tukd (hlavné nena-
sycenych) a bilkovin, a to diky
chia seminkdm. Vitaminu C ma
ovSem jen velmi malo.

Jak chutnalo poroté: Na prvni
pohled netradi€éni smoothie po-
roté viibec nechutnalo, pfislo
jim kyselé, slizké, jakoby zkva-
Sené. ,Tohle jediné jsem musel
vyplivnout,” pfiznal jeden z po-
rotcl.

Prevladajici chuté: chia se-
minka, granatové jablko, jabl-
ko, mango

Znamka za chut 3,5

V jedné porci (150 g)

je smoothie z ananasu a man-
ga relativné malo cukrd, v nichz
pfevazuje sacharéza (7,8 g),
energeticka hodnota napoje je
druha nejvyssi. V jedné porci
ma totiz nejvyssi obsah tuku
(7,5 ) i bilkovin (7,8 g).

Jak chutnalo poroté: Jediné
instantni smoothie, které se pfi-
pravovalo nafedénim zmraze-
nych ovocnych kostek, porotu
svou chuti vydésilo — a¢ pfipra-
vené presné podle navodu, pfi-
$lo jim fidké, vodnaté, bez chuti
i bez viné. ,Ananas a kokos
mam rad, ale tahle verze je
hrozna,” stézoval si jeden z po-
rotcd.

Prevladajici chuté: ananas,
kokos

Znamka za chut: 3,8

V jedné porci (250 g)

prevahu fepného cukru neboli
sachardzy (témér polovina

z celkového mnozstvi sachari-
dd). | kdyz jsme Eerstvé nami-
xovany vzorek okamzité od-
vezli do laboratore na analy-
zy, vitaminu C uz obsahoval
jen malé mnozstvi.

Jak chutnalo poroté: V chuti

i vni zafivé Zlutého smoothie
prevladal pomerang, ktery
Stiplavou pfichuti prebil jemné
mango. Mnoho porotct prekva-
pivé citilo i mrkev, ale celkové
byl népoj osvézujici. Jeho
viiné byla méné vyrazna, kon-
zistence nerovnomérna, péna
na povrchu nevabna.
Prevladajici chuté: pome-
ranc, jablko, mrkev

Znamka za chut: 1,8

V jedné porci (300 ml)

nejvic cukru —
osm kostek v 300mililitrovém
baleni. Nejvétsi podil ze sa-
charidu pfitom pfipada na sa-
charézu. Vitaminu C je v porci
malo, coz je dano jeho nestabi-
litou, po vyrobé Eerstvého na-
poje rychle vyprcha.

Jak chutnalo poroté: Vétsina
¢len( poroty si na praveé pfipra-
veném smoothie pochutnala,
néktefi ji povazovali za nejlep-
Si vzorek v testu. Kritiku si vy-
slouzila snad jen maracujova
seminka v napoji a intenzivni
sladka chut, v niz vic nez man-
go nebo maracuja dominuje
hutna pfichut bananu.
Prevladajici chuté: banan, ja-
blko, mango

Znamka za chut 1,7

V jedné porci (300 ml)

Cukry 26,49 | Cukry 19,0 g | Cukry 22,99 | Cukry 13,3g | Cukry 15,3g Cukry 27,1 g | Cukry 31,79
Kostek cukru 6apul | Kostek cukru 4 aftrictvrté | Kostek cukru 5 atfi ¢tvrté | Kostek cukru 3actvrt | Kostek cukru 3,75 Kostekcukru 6 atfi étvrté | Kostek cukru 8
Vitamin C 4,3mg | VitaminC 5,6 mg | Vitamin C 0,8 mg | Vitamin C 7,4mg | Vitamin C 19,8 mg VitaminC 3,3mg | Vitamin C 2,1 mg
Energie 615 kJ | Energie 265 kJ | Energie 464 kJ | Energie 741 kJd | Energie 795 kd Energie neuvedena | Energie 909 kJ

@ Laboratof zméfila, kolik je v sachari-

dech glukdzy (hroznovy), fruktozy

(ovocny) a sacharézy (fepny cukr). Vita-
min C stanovila v miligramech na kilo-

gram.

® Pro lepsi predstavu jsme prepoditali ob-
sah cukrd i vitaminu C na 1 porci (= 1 ba-
leni), sacharidy jsme dale pfepocetli na
kostky cukru (1 kostka = 4 g), i kdyz jde
o pfirozené se vyskytujici cukry.

@ Obsah cukri v jedné porci (a také ener-
getickou hodnotu dopoéitanou podle
Udajl na etiketé) jsme pomérovali s dav-
kou sacharidli a energie vhodnou ke sva-
¢iné pro dospélého se sedavym zamést-

700kJ).

nanim (tedy cca 28 gramu sacharidd,

@ Smoothie jsme také nechali anonymné
ochutnat jedenacti¢lennou porotou, kte-
ré hodnotila zndmkami od 1 do 5 jako

ve Skole barvu, vani, chut, intenzitu slad-
ké chuti a konzistenci.

@ Z celkového pofadi jsme nakonec vyfa-
dili erstvé pripravena smoothies, ktera
méla velmi nizké hodnoty vitaminu C.

Ten je totiz nestabilni a velmi rychle
z rozmixovaného ovoce vyprcha.

@ Testu se bude také vénovat zitfejsi vysi-
lani Ceské televize v pofadu Sama
doma.



