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Test

Výrobce Limeňita
Země výroby Španělsko
Koupeno Košík.cz
Cena 34,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 14 Kč
Složení: 47 %
jablečná šťá-
va, 20 % pyré
z manga, 20 %
banánové
pyré, 10 %
pyré z maracu-
ji, 3 % pome-
rančová dužni-
na
Co zjistil test: Co do obsahu
vitaminu C je španělské smoo-
thie nadprůměrné (v porci je
ho skoro 36 mg), sacharidů ob-
sahuje jen mírně nad průměr.
Výraznou převahu má ovocný
cukr, poměr sacharózy a glukó-
zy je téměř totožný.
Jak chutnalo porotě: Dobré
smoothie, v jehož chuti oceňo-
vali porotci výrazné ovocné
tóny. Poměrně překvapivě zmi-
ňovali i sladkou příchuť meru-
něk, z nichž ovšem nápoj vyro-
ben není. Vzorek byl příjemně
sladký, ale nepřeslazený, leh-
ce nakyslý, jeho konzistence
možná až příliš řídká.
Převládající chutě:mango, ja-
blko, pomeranč, banán
Známka za chuť: 1,8

V jedné porci (250 ml)
Cukry 28,9 g
Kostek cukru 7 a čtvrt
Vitamin C 35,8 mg
Energie 513 kJ

Koktejly plné
cukrů si dávejte
spíš za odměnu

1,6Limeňita
Fresh &Cool

Výrobce Molkerei Gropper
Země výroby Německo
Koupeno Kaufland Praha 6
Cena 24,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 10 Kč
Složení: 38 %
jablečná šťáva,
20 % banáno-
vá dřeň, 19 %
mangová dřeň,
8 % pomeran-
čová šťáva,
8 % pomeran-
čová dužnina,
7 % maracujo-
vá šťáva
Co zjistil test: Poměrně prů-
měrný vzorek, který v lahvi ob-
sahuje mírně nadprůměrné
množství sacharidů, což je do-
cela dost (28,8 g), a průměrné
množství vitaminu C (6,8 mg),
což je vcelku málo.
Jak chutnalo porotě: Zatím-
co předchozí vzorky byly spíš
sladké, smoothie K to Go při-
padalo porotcům především
kyselé. „Je to takové ostré,“
hledala jedna z porotkyň nej-
přiléhavější přívlastek. Několik
členů poroty se také domníva-
lo, že je do smoothie přidána
i citronová šťáva.
Převládající chutě: jablko,
mango, pomeranč
Známka za chuť: 1,9

V jedné porci (250 ml)
Cukry 28,8 g
Kostek cukru 7 a čtvrt
Vitamin C 6,8 mg
Energie 623 kJ

Výrobce pro spol. Lidl
Země výroby neuvedena
Koupeno Lidl Praha 11
Cena 24,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 10 Kč
Složení: 38,2
% jablečná šťá-
va, 19,7 % ba-
nánová dřeň,
19,2 %mango-
vá dřeň, pome-
rančová šťáva,
7,8 % pomeran-
čová dužnina,
maracujová šťá-
va
Co zjistil test: I ve druhém vý-
robku z řetězce Lidl převažuje
ovocný cukr, ostatně složení
sacharidů je prakticky totožné
s vítězným vzorkem. Protože
však do něj není dodána kyse-
lina L-askorbová, obsahuje po-
lovinu množství vitaminu C.
I tak je ho významně víc než
ve většině zbývajících vzorků.
Jak chutnalo porotě: Velmi
příjemný ovocný nápoj s výraz-
nou sladkokyselou chutí, v níž
bylo patrné hlavně mango
a pomeranč. Má o něco hrub-
ší, hustou konzistenci, chuť je
méně vyvážená než u vítěze.
Převládající chutě:mango,
pomeranč, jablko
Známka za chuť: 2,1

V jedné porci (250 ml)
Cukry 29,6 g
Kostek cukru 7 a půl
Vitamin C 53,5 mg
Energie 598 kJ

Výrobce pro spol. Tesco
Země výroby Španělsko
Koupeno HM Tesco Zličín
Cena 29,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 12 Kč
Složení: jableč-
ná šťáva, 20 %
mangový pro-
tlak, banánový
protlak, jableč-
ný protlak, 2 %
maracujová šťá-
va, citronová
šťáva
Co zjistil test:
Pokud vypijete na posezení
toto zdaleka nejsladší smoo-
thie, dostanete do těla zhruba
16 gramů ovocného, 9 gramů
hroznového a 6 gramů řepné-
ho cukru – tedy skoro osm kos-
tek. Zároveň imunitu podpoří-
te třetím nejvyšším množstvím
vitaminu C z testovaných vzor-
ků.
Jak chutnalo porotě: Smoo-
thie společnosti Tesco chutna-
lo porotě jednoznačně nejvíc:
sladké a kyselé chutě byly vel-
mi harmonické, příchutě jed-
notlivých druhů použitého ovo-
ce byly vyvážené, žádná vý-
razně nepřevažovala.
Převládající chutě: jablko,
mango
Známka za chuť: 1,6

V jedné porci (250 ml)
Cukry 30,9 g
Kostek cukru 7 a tři čtvrtě
Vitamin C 52,8 mg
Energie 593 kJ

1,9
Výrobce pro spol. Lidl
Země výroby neuvedena
Koupeno Lidl Praha 11
Cena 26,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 10,80 Kč
Složení: 32 %
jablečná šťáva,
27 %mangová
dřeň, 21 % po-
merančová šťá-
va, 16 % baná-
nová dřeň, 4 %
dřeň z dýně, vi-
tamin C, vita-
min B6
Co zjistil test: Ve
vzorku převažuje ovocný cukr,
kterého je bezmála 12 gramů
v porci. Ve srovnání s dalšími
smoothies je průměrně sladké,
zato má kvůli přidané kyselině
L-askorbové nesrovnatelně nej-
vyšší obsah vitaminů C. Nápoj
je obohacen také o vitamin B6.
Jak chutnalo porotě: Jeden
z nejchutnějších vzorků v tes-
tu většině porotců imponoval
vyrovnanou ovocnou chutí, pří-
jemnou, sytou barvou, libou
vůní a relativně hutnou konzis-
tencí. Pro některé porotkyně
byl možná o něco sladší, než
by si přály.
Převládající chutě: jablko,
mango, banán
Známka za chuť 1,8

V jedné porci (250 ml)
Cukry 29 g
Kostek cukru 7,25
Vitamin C 105,5 mg
Energie 618 kJ

Magdalena Nová
redaktorkaMF DNES

S
tejně jako na začátku nové-
ho roku navštěvují domác-
nosti Tři králové, dostavují
se pravidelně i tři novoroč-
ní předsevzetí: „Zhubnu!“,

„Začnu zdravě jíst.“ „Budu víc spor-
tovat!“ I nedávný průzkum agentu-
ry STEM/MARK pro síť výživových
poraden Naturhouse potvrdil, že
právě tyhle tři cíle si přejí Češi od
ledna plnit nejčastěji.
PoNovém roce se proto naplní po-

silovny i prodejny zdravé výživy
a v nákupních košících načas nahra-

dí uzeniny zdravější ovoce a zeleni-
na. V posledních letech se „dietáři“
snaží obohatit svůj jídelníček také
o takzvaná smoothie, tedy hutné
nápoje z rozmixovaného ovoce či
zeleniny, do nichž se může přidat
voda, mléko či jogurt, kakao, chia
semínka nebo třeba zelený ječmen.
Tedy všechno to, co považujeme za
zdravé. Logicky by proto měla být
i smoothie tělu a duši prospěšná.
Jenže jak ukázaly výsledky aktuál-

ního testu MF DNES, takhle jedno-
duché to ve skutečnosti není.
Pokud totiž chcete začít rok zdra-

věji, bude vám také záležet na tom,
abyste konzumovali potraviny a ná-
poje co nejméně sladké a nepříliš

tučné, zato s dostatkem vitaminů,
vlákniny či bílkovin.
Tuku většina testovaných ovoc-

ných smoothie, do nichž nebyly při-
dány přísady živočišného původu,
skutečně obsahovala minimum.
Leč sacharidů výhradně z ovoce

(žádné smoothie nebylo doslazová-
no) v nich bylo dost – průměrně
mělo každé balení kolem 25 gramů
přirozeně se vyskytujících cukrů.
A také jejich průměrná energetická
hodnota téměř 600 kJ byla výrazná.
„Smoothie sice odlehčí jídelníček,

jen je třeba ho vnímat jako jídlo, tře-
ba svačinu, i když se pije,“ upozor-
ňuje nutriční terapeutka Věra Bohá-
čová z Fóra zdravé výživy.

K to Go
Smoothie1,4 1,41,4 Solevita Fruit

Smoothie
Tesco Velvety
& Smooth

Solevita
Super Smoothie

Je to ovocná
radost, díky níž
bychom rádi
zhubli a ještě

dodali
organismu

vitaminy. Což
o to, smoothie

jsou chutná, ale
zdraví ani

štíhlou linii
vám nezajistí.

Výrobce HiPP s.r.o.
Země výroby Rakousko
Koupeno Rohlík.cz
Cena 29,90 Kč/120 ml
Cena za 100 ml 24,90 Kč
Složení: 40 %
broskev, 22 %
banány, jableč-
ná šťáva z kon-
centrátu nízké
kyselosti, 18 %
jablko
Co zjistil test:
Smoothie s
žonglujícím
lachtanem na obalu obsahuje
mizivé množství vitaminu C,
ale také méně cukrů. Protože
je porce určena pro děti, je ve
srovnání s ostatními testovaný-
mi vzorky malá. Pro dospělé-
ho by to byl jen malý ovocný
doplněk svačiny.
Jak chutnalo porotě: I když
se výrobek firmy HiPP jmenu-
je smoothie, se skutečným roz-
mixovaným ovocem nemá
mnoho společného. Je to
prostě dětská ovocná přesní-
dávka, jen víc tekutá, naředě-
ná. Není zbytečně sladká, ve
vůni jsou hodně cítit banány,
chuť je mírně zatuchlá.
Převládající chutě: jablko, ba-
nán, meruňka, broskev
Známka za chuť 2,8

V jedné porci (120 ml)
Cukry 14,4 g
Kostek cukru 3 a půl
Vitamin C 1,7mg
Energie 300 kJ

Výrobce McCarter, a. s.
Země výroby Slovensko
Koupeno Rohlík.cz
Cena 49,90 Kč/330 ml
Cena za 100 ml 15,10 Kč
Složení:
17,3 % manda-
rinková šťáva*,
ananasová
šťáva*, pome-
rančová šťáva*,
upravené jaho-
dové pyré (jah.
pyré, aroniová
šťáva, přírodní
aroma), upravená jablečná
dřeň (jabl. dřeň, antioxidant: ky-
selina L-askorbová), voda, 9,6
% dýňové pyré, 4,5 % borůvko-
vé pyré, 0,5 % olej z vlaš. oře-
chů, extrakt z kořene čekanky,
0,1 % ginkgo extrakt, barvivo:
lykopen (*lisována za studena)
Co zjistil test: Relativně málo
sladký vzorek, který má kvůli
přidaným antioxidantům nad-
průměrný obsah vitaminu C.
Protože má však balení 330
ml, zkonzumujete nakonec
stejně 25 gramů sacharidů.
Jak chutnalo porotě: Chuť
byla neobvyklá, ale vcelku pří-
jemná, konzistence spíš řídká.
Převládající chutě: jablko, po-
meranč, jahoda
Známka za chuť 2,7

V jedné porci (330 ml)
Cukry 24,8 g
Kostek cukru 6 a čtvrt
Vitamin C 29,7 mg
Energie 531 kJ

Protokol
testu

2,2

Citrusy
Unás k nejznámějším citrusům patří po-
meranče, mandarinky, citrony, grapefru-
ity, limetky či pomela. Ovšem citrusů
existuje mnohem víc, například cedrát,
bergamot, kumquat, džambiri nebo pa-
peda. Slovo citrus pochází ze starořec-
kého kedros, které označovalo rostliny
s vonnými listy nebo dřevem.

HiPP BIO
Smoothie Mix

● Čtrnáct vzorků smoothies jsme koupili
v obchodních řetězcích (Kaufland,
Lidl, Tesco), e-shopech (Košík.cz,
Rohlík.cz) a specializovaných ovoc-
ných barech (Fruitisimo, UGO).

● Test platila MF
DNES ze svého
rozpočtu. Nápoje
stály od 16,90 do
179,90 Kč.

● Do testu jsme vybírali především taková smoothies, jejichž základem byla jablka v kombina-
ci s mangem, případně s maracujou (mučenkou, passion fruit), pomeranči, banány nebo
ananasem. Pokud výrobce podobný ovocný koktejl nenabízí, vybrali jsme nápoj s převa-
hou jiného oranžového či žlutého ovoce (mandarinky, meruňky, broskve apod.). Dvanáct
smoothies bylo koupeno v originálním balení, dva vzorky byly čerstvě namixovány.

● Test jsme zaměřili nejen na chuť a nutriční hodnoty nápojů, ale ze-
jména na obsah cukrů a vitaminu C. Laboratorní analýzy zpraco-
val Ústav konzervace potravin Vysoké školy chemicko-technolo-
gické v Praze, který měl za úkol změřit množství vitaminu C a cel-
kový obsah sacharidů (gramy na kilogram nápoje) i jejich složení.

Jablka
Jen v Česku je registrováno kolem 340
odrůd jablek, která jsou u nás nejoblíbe-
nějším ovocem. Jsou nejen zdrojem
vlákniny pektinu, ale také mnoha antio-
xidantů. Všechny známé odrůdy pochá-
zejí z plané jabloně Sieversovy, rostou-
cí v Kazachstánu. Jabloň se kazašsky
řekne alma, což se odráží i ve jménu bý-
valého hlavního města Almaty.

Banány
Ačkoliv se nejvíc banánů na světě vy-
pěstuje v Ekvádoru, Kolumbii, na
Kostarice a Filipínách, podle archeolo-
gických vykopávek byl zřejmě domesti-
kován před 8 000 lety na Papui-Nové
Guineji. Je například zdrojem draslíku a
vitaminu B6, antioxidantu gallokatechi-
nu a také slušné porce vlákniny.

2,0

Mango
První zmínky o ovoci, které pochází z ji-
hovýchodní Asie, jsou staré šest tisíc
let. Poněkud překvapivě je mango nej-
pěstovanější ovoce na světě, má více
než tisíc odrůd a jeho plodymají různou
velikost, barvu i tvar. Je výtečným zdro-
jem především vitaminů A, C, beta karo-
tenu, draslíku a vlákniny.

Body & Future
Memory Ginkgo

Ovocná smoothie
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Šípky

Černý rybíz

Paprika

Kadeř. petržel

Květák 47 – 1 610

Hlávk. kapusta ............................. 700 –1 400

Kiwi ............................. 700 –1 270

Křen ............................. 450 –1 200

Brokolice ......................... 1 100 – 1 130

Růžič. kapusta ......................... 1 000 – 1 030

Papája ............................... 620 – 980

Špenát ............................... 350 – 840

Jahody ............................... 400 – 700

Kedluben ............................... 280 – 700

Grapefruity ............................... 240 – 700

Zelí ............................... 170 – 700

Citrony ............................... 300 – 640

Pomeranče ............................... 300 – 600

Melouny ............................... 130 – 590

Červený rybíz ............................... 200 – 500

Angrešt ............................... 330 – 480

Pažitka ......................................... 430

Hrášek ................................. 80 – 410

Chřest ............................... 150 – 400

Brambory ................................. 80 – 400

Rajčata ................................. 80 – 380

Mango ............................... 100 – 350

Banány ................................. 90 – 320

Pórek ............................... 150 – 300

Fazolové lusky ................................. 90 – 300

Višně, třešně ................................. 60 – 300

Hlávk. salát ................................. 60 – 300

Ananas ............................... 150 – 250

Koř. petržel ......................................... 230

Česnek ................................150 – 160

Okurka ................................. 65 – 110

Cibule ................................. 90 – 100

Broskve ................................. 70 – 100

Mrkev ................................. 50 – 100

Borůvky ........................................... 90

Lilek ........................................... 80

Hroznové víno ................................... 20 – 50

Jablka ....................................15 – 50

Švestky ................................... 25 – 45

Hrušky ................................... 20 – 40

Vitamin C v ovoci a zelenině

údaje v mg/kg, Zdroj: prof. Ing. Jan Velíšek, DrSc.,
prof. Ing. Jana Hajšlová, CSc. – Chemie potravin 1 (2009)

1 100 – 3 000

2 500 – 10 000

620 – 3 000

1 500 – 2 700

Výrobce UGO (Kofola)
Země výroby ČR
Koupeno Rohlík.cz
Cena 44,90 Kč/250 ml
Cena za 100 ml 18 Kč
Složení: 44 %
mango pyré,
44 % šťáva z
jablek, 12%me-
ruňkové pyré
Co zjistil test:
Nepasterizova-
né smoothie vy-
robené z čes-
kých jablek, viet-
namského manga a egypt-
ských meruněk obsahuje prů-
měrně sacharidů, mezi nimiž
má převahu ovocný cukr. Vita-
minu C je sice v nápoji málo,
ve srovnání s čerstvým UGO
smoothie je ho přesto dvojná-
sobek.
Jak chutnalo porotě: Pro ně-
které porotce byla zklamáním
kalná až našedlá oranžová
barva, příliš řídká konzistence
a minimální ovocná vůně. Ani
v chuti nebylo příliš cítit mango
či meruňky, porotci tipovali
spíš mrkev či kiwi. „Cítím roze-
mletý citron i se slupkou,“ zněl
jeden komentář.
Převládající chutě: jablko,
kiwi, mrkev
Známka za chuť: 3,0

V jedné porci (250 ml)
Cukry 26,4 g
Kostek cukru 6 a půl
Vitamin C 4,3 mg
Energie 615 kJ

Výrobce Linea Nivnice
Země výroby ČR
Koupeno Košík.cz
Cena 16,90 Kč/200 ml
Cena za 100 ml 8,50 Kč
Složení: 40 %
jablečná dřeň z
koncentrátu,
20 %mangová
dřeň z koncent-
rátu, 18% baná-
nová dřeň,
12 % jablečná
šťáva z koncent-
rátu, 10 % ana-
nasová šťáva z koncentrátu
Co zjistil test: Konzumovat
mangové smoothie z této „kap-
sičky“ kvůli vitaminu C je zby-
tečné – abyste pokryli doporu-
čenou denní dávku, museli
byste jich vypít 75. Cukru, hlav-
ně toho ovocného, je přitom
v porci mírně podprůměrně.
Jak chutnalo porotě: Tento
typ smoothie připravují výrobci
především pro děti. Jenže ono
je i pro dospělé nepříjemně ky-
selé, sladká chuť je potlačena
nakyslými jablky a ananasem,
mango a banán jsou v chuti
jen málo patrné. Chybí i cha-
rakteristická ovocná vůně.
Převládající chutě: jablko, ba-
nán
Známka za chuť 3,2

V jedné porci (200 ml)
Cukry 22,9 g
Kostek cukru 5 a tři čtvrtě
Vitamin C 0,8 mg
Energie 464 kJ

Výrobce Fruitisimo
Země výroby ČR
Koupeno OC Nový Smíchov
Cena 89 Kč/300 ml
Cena za 100 ml 29,70 Kč
Složení:man-
go, 2 pomeran-
če, 2 jablka
Co zjistil test:
Jedno z nejmé-
ně sladkých
smoothies v
testu, u něhož
laboratoř našla
převahu řepného cukru neboli
sacharózy (téměř polovina
z celkového množství sachari-
dů). I když jsme čerstvě nami-
xovaný vzorek okamžitě od-
vezli do laboratoře na analý-
zy, vitaminu C už obsahoval
jen malé množství.
Jak chutnalo porotě: V chuti
i vůni zářivě žlutého smoothie
převládal pomeranč, který
štiplavou příchutí přebil jemné
mango. Mnoho porotců překva-
pivě cítilo i mrkev, ale celkově
byl nápoj osvěžující. Jeho
vůně byla méně výrazná, kon-
zistence nerovnoměrná, pěna
na povrchu nevábná.
Převládající chutě: pome-
ranč, jablko, mrkev
Známka za chuť: 1,8

V jedné porci (300 ml)
Cukry 27,1 g
Kostek cukru 6 a tři čtvrtě
Vitamin C 3,3 mg
Energie neuvedena

Právě v tom, že z několika pomeran-
čů, manga či banánu uděláme mixé-
rem veselou, oranžovou tekutinu,
jsou schovány nečekané nástrahy.
Na jedné straně do sebe dostaneme

tolik ovoce, kolik by se nám jinak těž-
ko podařilo. „V ovoci je přitom kro-
mě vitaminů a vlákniny také plno dal-
ších tělu prospěšných látek: fenolové
sloučeniny,minerální látky nebo anti-
oxidanty,“ vysvětluje docent Aleš
Rajchl z pražské VŠCHT, kterýměl na
starosti laboratorní analýzy.
Dietologové se přitom domnívají,

že vzájemným působením se účinek
všech těchto blahodárných látek ješ-
tě posiluje.

Rozmixované ovoce je zrádné
Zároveň však zasytíme organismus
energií rychle a bez práce. A to nedě-
lá dobrotu. „Studie prokázaly, že po-
kud přijmeme stejné množství ener-
gie v tekuté formě, sníme více kilojou-
lů v dalším jídle, než kdybychom to-
též snědli ve formě pevné,“ líčí na
svých stránkách Rozumnehubnuti.cz
lékařka Václava Kunová, podle níž je
problém také to, že jakmile upravíme
přirozenou formu potravin, tedy
z pevného ovoce uděláme tekuté, vý-
znamně tím ovlivníme, jak organis-
mus vstřebá živiny.
„Zvýšíme tím glykemický index na-

prosto zásadním způsobem. Smoothi-
es proto mají vyšší schopnost vyvolat
prudký vzestup hladiny krevního cuk-
ru, což vyvolá brzy větší hlad. Navíc
se také podpoří ukládání energie do
tuků, zejména v oblasti pasu,“ připo-
míná odbornice na výživu, že snaha
shodit může skončit fiaskem.

Přidejte zeleninu nebo jogurt
Znamená to tedy, že jsou pro vás od
ledna smoothies tabu? Nikoliv.
Z každodenního zvyku udělejte spíš

občasnou radost, dopřejte si menší
balení do 300 mililitrů a dobře pro-
myslete, jaký typ koktejlu budete pít.
„Výživově vhodnější jsou výrobky,

ve kterých je určitý podíl zeleniny, na
škodu není ani obsah malého množ-
ství kvalitního tuku či bílkoviny. Sva-
čina v podobě smoothie tak bude vy-
váženější a ovlivní i výsledný glyke-

mický index,“ radí nutriční terapeut-
ka Věra Boháčová.
Ideální je podle doktorky Kunové

přidat například řecký jogurt nebo
skyr, které ve 100 gramech obsahují
přibližně 10 gramů bílkovin, mléko
(v deci jsou zhruba 3 gramy proteinů)
nebo přímo proteinový prášek, jehož
jedna 25gramová odměrka přidá 20
gramů bílkovin.

Vitaminovou bombu nečekejte
A jak je to s vitaminem C, kvůli němuž
jsou v době viróz svolní podstoupit
ovocnou kúru i ti, kteří o jablko či
hrušku celý rok ani nezabrknou?
Doporučená denní dávka tohoto ži-

votabudiče je kolem 80 miligramů,
což byměl hravě zajistit jeden pořád-
ný pomeranč nebo pěkně zralá papri-
ka. Pokud chcete imunitu posílit, mů-
žete dávku zvednout až na 500 mili-
gramů denně, byť neexistuje žádná
odborná studie, která by potvrdila,
že díky céčku odoláte virové nákaze.
Jestliže byste si přáli zvýšené náro-

ky pokrýt pomocí testovaných smoo-
thies, čekal by vás strašný osud: kaž-
dý den vypít pět lahviček nápoje Sole-
vita Super Smoothie nebo také 625
kapsiček Hello Smoothie mango.
Jistě, to je naprostý nesmysl, bohu-

žel nevhodné je pomocí podobných
koktejlů doplňovat i běžnou denní
normu vitaminu C.
Přesto docent Rajchl smířlivě po-

znamenává: „Výsledky nás nakonec
docela příjemně překvapily, domní-
vali jsme se, že obsah vitaminu bude
mnohem nižší.“
Céčko je totiž mimořádně nestabil-

ní vitamin, kterému stačí málo, aby
se vytratil. Že začne mizet společně
s bodem varu, je poměrně známé,
jenže on je háklivý i na provzdušňová-
ní a mechanické zásahy. Jakmile za-
čnete ovoce mixovat a směs vystavíte
působení kyslíku, za pár desítek mi-
nut je pryč. Což mimochodem potvr-
dil i náš test – než stihla laboratoř vita-
min ve dvou čerstvě připravených
smoothies (UGO, Fruitisimo) změřit,
téměř zmizel. Proto jsme také tyto
dva vzorky hodnotili zvlášť, do celko-
vého výsledku jsme naměřené hod-
noty vitaminu C nezapočítávali.

UGO 100 %
Smoothie 1,5

Výrobce UGO (Kofola)
Země výroby ČR
Koupeno Zlatý Anděl Praha 5
Cena 79 Kč/300 ml
Cena za 100 ml 26,30 Kč
Složení:maracu-
ja, mango, banán,
pomeranč, jablko
Co zjistil test:
Jedna porce čers-
tvě namixovaného
smoothie UGO je
kaloricky nejvýživ-
nější a obsahuje
nejvíc cukru –
osm kostek v 300mililitrovém
balení. Největší podíl ze sa-
charidů přitom připadá na sa-
charózu. Vitaminu C je v porci
málo, což je dáno jeho nestabi-
litou, po výrobě čerstvého ná-
poje rychle vyprchá.
Jak chutnalo porotě: Většina
členů poroty si na právě připra-
veném smoothie pochutnala,
někteří ji považovali za nejlep-
ší vzorek v testu. Kritiku si vy-
sloužila snad jen maracujová
semínka v nápoji a intenzivní
sladká chuť, v níž víc než man-
go nebo maracuja dominuje
hutná příchuť banánu.
Převládající chutě: banán, ja-
blko, mango
Známka za chuť 1,7

V jedné porci (300 ml)
Cukry 31,7 g
Kostek cukru 8
Vitamin C 2,1 mg
Energie 909 kJ

Dovozce Jplus s.r.o.
Země výroby Ukrajina
Koupeno Košík.cz
Cena 21,90 Kč/200 ml
Cena za 100 ml 11 Kč
Složení: 50 %
jablečná šťáva,
50 %mrkvové
pyré
Co zjistil test:
Husté mrkvo-
vojablečné smo-
othie obsahuje
jen podprůměr-
né množství sa-
charidů (19 g ve 200 ml), z ni-
chž 52 % tvoří fruktóza. A ani
na vitamin C není nápoj příliš
bohatý. Protože je balení
malé, zdaleka nepokryje náro-
ky na svačinu pro dospělého.
Jak chutnalo porotě: Ačkoliv
patří mrkev k sladším druhům
zeleniny, v tomto nápoji se ne-
osvědčila. Porota se shodla,
že její chuť výrazně přebila
jemnější příchuť jablek, navíc
byla natolik intenzivní, až za-
nechávala v ústech nahořklou
pachuť. „Není to chutné, lepí
se na patro a cítím spíš rajče
nebo nějakou jinou zeleninu,“
zaznělo v hodnocení.
Převládající chutě:mrkev, ja-
blko
Známka za chuť: 3,3

V jedné porci (200 ml)
Cukry 19,0 g
Kostek cukru 4 a tři čtvrtě
Vitamin C 5,6 mg
Energie 265 kJ

2,4 Nespoutané
mango

Výrobce UGO (Kofola)
Země výroby ČR
Koupeno Rohlík.cz
Cena 44,90 Kč/150 g
Cena za 100 g 29,90 Kč
Složení:
48 % dužni-
na z manga
(99,9% duž-
nina, antioxi-
dant: kyseli-
na L-askor-
bová),
voda, 13 % semena granátové-
ho jablka, 3,3 % semena chia
Co zjistil test: Sacharidů získá-
te z tohoto smoothie věru
málo, sotva čtyři kostky cukru,
jeho energetická hodnota je
však znatelně vyšší – ve srov-
nání s předchozími vzorky má
vyšší obsah tuků (hlavně nena-
sycených) a bílkovin, a to díky
chia semínkům. Vitaminu C má
ovšem jen velmi málo.
Jak chutnalo porotě: Na první
pohled netradiční smoothie po-
rotě vůbec nechutnalo, přišlo
jim kyselé, slizké, jakoby zkva-
šené. „Tohle jediné jsem musel
vyplivnout,“ přiznal jeden z po-
rotců.
Převládající chutě: chia se-
mínka, granátové jablko, jabl-
ko, mango
Známka za chuť 3,5

V jedné porci (150 g)
Cukry 13,3 g
Kostek cukru 3 a čtvrt
Vitamin C 7,4 mg
Energie 741 kJ

2,2
Hello smoothie
mango UGO Passion

fruit + mango
Výrobce FarmersLand Food
Země výroby Německo
Koupeno Rohlík.cz
Cena 179,90 Kč/1 000 g
Cena za 100 g 18 Kč
Složení:
49,5 % ana-
nas, 17 %
kokosové
mléko (ko-
kosový ex-
trakt, voda),
16 %man-
go, voda, 2 % agávový sirup
Co zjistil test: Ačkoliv obsahu-
je smoothie z ananasu a man-
ga relativně málo cukrů, v nichž
převažuje sacharóza (7,8 g),
energetická hodnota nápoje je
druhá nejvyšší. V jedné porci
má totiž nejvyšší obsah tuku
(7,5 g) i bílkovin (7,8 g).
Jak chutnalo porotě: Jediné
instantní smoothie, které se při-
pravovalo naředěním zmraze-
ných ovocných kostek, porotu
svou chutí vyděsilo – ač připra-
vené přesně podle návodu, při-
šlo jim řídké, vodnaté, bez chuti
i bez vůně. „Ananas a kokos
mám rád, ale tahle verze je
hrozná,“ stěžoval si jeden z po-
rotců.
Převládající chutě: ananas,
kokos
Známka za chuť: 3,8

V jedné porci (250 g)
Cukry 15,3 g
Kostek cukru 3,75
Vitamin C 19,8 mg
Energie 795 kJ

2,8Titbit Chia
Smoothie 2,9

V íte, co máte společného třeba
s makakem, morčetem, ťuhý-
kemnebo pstruhem? Jistý han-

dicap, totiž neschopnost tvořit ve
vlastním těle vitamin C. Zatímco
váš pes, ale taky potkani, vrány
a vlastně většina živočišné říše se
nemusí zabývat tím, kolik spořáda-
li pomerančů, mymusíme kyselinu
L-askorbovou přijímat zvenčí.
Co se člověku přihodí, když mu

tenhle veledůležitý vitamin v potra-
vě chybí, je známo už od konce 18.
století – říká se tomu skorbut alias
kurděje čili nemoc námořníků. Prá-
vě lodní posádky tato smrtelná cho-
roba od 15. století ve velkém kosila,
když se na svých dlouhých cestách
napříč Atlantikem nebo do Indie ži-
vili jen pečivem, ovesnými vločka-
mi, sádlem, sušeným vepřovým, so-
lenými rybami, suchary a pivem.
Po ovoci a zelenině ani stopa.
Jak to končilo,může ilustrovat na-

příklad statistika Východoindické
holandské flotily. Ta v roce 1595 vy-
razila na cestu do východní Asie s
249muži, o dva roky později se vrá-
tilo jen 88 námořníků. Většinu mrt-
vých měly na svědomí nejspíš prá-
vě kurděje, projevující se krváce-
ním, sníženou imunitou i porucha-
mi krvetvorby.
To až ve druhé půli 18. století dva

skotští lékaři, nejprve James Lind
a pak Gilbert Blane, přišli na to, že
by námořníkůmmohly zachránit ži-
vot pomeranče, citrony nebo limet-
ky. Chvíli sice trvalo, než to pocho-
pila (a zaplatila) i admiralita, ale od
roku 1795 se staly citrusy věrnými
souputníky královského námořnic-
tva a pomáhaly mu dobývat slávu
a nová území pro britské impérium.
Pokud si myslíte, že kurděje dnes

patří nanejvýš do historické literatu-
ry, mýlíte se. A neobjevují se jen v
chudých zemích, ale i v Evropě či
Austrálii. Byť se tu lidé ládují kaloric-
ky přebohatou stravou, vitaminů se
v ní mnohdy nedostává. (man)

2,3 FarmersLand
Yellow

výborný
velmi dobrý

dobrý
podprůměrný

špatný

1. Solevita Super Smoothie 132%
2. Solevita Fruit Smoothie 67%
3. Tesco Velvety & Smooth 66%
4. Limeňita Fresh & Cool 45%
5. Body & Future 37%
6. FarmersLand Smoothie 25%
7. Titbit Chia Smoothie 9%
8. K to Go Smoothie 8%
9. Jorries Smoothie 7%
10. UGO 100% Smoothie 5%
11. Nespoutané mango 4%
12. UGO Passion fruit + mango 3%
13. HiPP BIO Smoothie 2%
14. Hello Smoothie 1%

Pořadí podle toho,
jak velký podíl z do-
poručené denní
dávky vitaminu C
jednotlivé vzorky
obsahují
Doporučená dávka
se podle zdrojů liší,
kolísá mezi 60 a 100
mg za den. Směrnice
pro doporučené dáv-
ky, z níž ve výpočtu
vycházíme, ještě do-
nedávna udávala hod-
notu 80 mg/den.

Jak citrusy
pomohly dobýt
britskému
impériu celý svět

Známku
testu
tvoří

40 % výsledek senzorického
hodnocení

20 % obsah vitaminu C
v jedné porci

20 % obsah sacharidů
v jednom balení

20 % energetická hodnota
podle etikety

● Laboratoř změřila, kolik je v sachari-
dech glukózy (hroznový), fruktózy
(ovocný) a sacharózy (řepný cukr). Vita-
min C stanovila v miligramech na kilo-
gram.

● Pro lepší představu jsme přepočítali ob-
sah cukrů i vitaminu C na 1 porci (= 1 ba-
lení), sacharidy jsme dále přepočetli na
kostky cukru (1 kostka = 4 g), i když jde
o přirozeně se vyskytující cukry.

● Obsah cukrů v jedné porci (a také ener-
getickou hodnotu dopočítanou podle
údajů na etiketě) jsme poměřovali s dáv-
kou sacharidů a energie vhodnou ke sva-
čině pro dospělého se sedavým zaměst-

náním (tedy cca 28 gramů sacharidů,
700 kJ).

● Smoothie jsme také nechali anonymně
ochutnat jedenáctičlennou porotou, kte-
rá hodnotila známkami od 1 do 5 jako

ve škole barvu, vůni, chuť, intenzitu slad-
ké chuti a konzistenci.

● Z celkového pořadí jsme nakonec vyřa-
dili čerstvě připravená smoothies, která
měla velmi nízké hodnoty vitaminu C.

Ten je totiž nestabilní a velmi rychle
z rozmixovaného ovoce vyprchá.

● Testu se bude také věnovat zítřejší vysí-
lání České televize v pořadu Sama
doma.

Jorries
Smoothie

Mimo pořadí

Kolik vámsmoothie dodá
z doporučené denní dávky vitaminuC

2,3


