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Napoje roslinne to grupa produktéw, ktére w ostatnich staty sie bardzo popularne. Sa cenione zaréwno
przez osoby bedace na diecie weganskiej, jak i te zmagajace sie z nietolerancja laktozy czy alergia na
kazeine. W klepach dostepny jest szeroki wybér napojéw roslinnych, ale ktéry wybrac?

Rodzaje napojow roslinnych. Ktore wybierac i czym kierowac sie przy
zakupie?

Najblizszym mleku krowiemu zamiennikiem pod katem wartosci odzywczych jest niewagtpliwie
napoj sojowy. Najlepiej wybiera¢ napoje niestodzone, wzbogacane wapniem, opcjonalnie
witaming B12 i D. Napdj sojowy zawiera zblizong do mleka krowiego ilos¢ biatka, a takze
wartos¢ energetyczng. Jest neutralny w smaku.

Napéj ryzowy i owsiany to dwie opcje oparte o weglowodany ze Sladowg iloScig biatka czy
ttuszczéw. Beda dobrym wyborem dla oséb zdrowych, jezeli preferowany jest stodki smak
napoju. Muszg na nie jednak uwazac osoby z cukrzyca czy insulinoopornoscia, a takze ostroznie
dobiera¢ do nich dodatki oraz porcje ze wzgledu na kumulacje weglowodanéw. Napdj owsiany
charakteryzuje sie duzg zawartoscig korzystnych beta-glukanéw, ktére majg udowodnione
prozdrowotne dziatanie w kontekscie obnizania ,,ztego” cholesterolu LDL czy tez poziomu
glukozy we krwi.

Napdj migdatowy z kolei charakteryzuje sie lekko gorzkim smakiem. Wersja bez dodatku cukréow
moze by¢ swietng opcja na co dzien dla oséb, ktére lubig napoje pozyskiwane z orzechéw.
Wybierajgc napdj kokosowy trzeba mie¢ na uwadze fakt, ze jest Zrédtem nasyconych kwaséw
ttuszczowych. Z tego wtasnie wzgledu nie powinien by¢ jedynym zamiennikiem produktéw na
bazie mleka krowiego w diecie, jednak sporadycznie moze sie w niej pojawiac. Jego plusem jest
wyjatkowa kremowos¢, szczegdlnie w przypadku mleczka z puszki.
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