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Mandlové mléko, ryzove mléko, kokosové
mléko,... Znate rostlinna mléka a jejich
benefity?

Rostlinna mléka neobsahuji cholesterol, maiji vice sacharidu a méné
proteinu, nez je tomu u mléka kravského. Tyto rostlinné napoje
neobsahuji laktozu...

Pojmenovani téchto tekutin rostlinného pivodu jakozto mléka vSak neni uplné presné, nejedna se o
produkt, ktery by pochazel z mléénych 714z savct, ale vyrabi se lisovanim a fermentaci raznych
surovin rostlinného ptvodu. Nazev rostlinné mléko se vSak hodné vzil a v bézné reci se s nim
setkavame.

Rostlinna mléka a jejich prinos

Rostlinna mléka neobsahuji cholesterol, maji vice sacharidu a méné proteinti, nez je tomu u mléka
kravského. Tyto rostlinné népoje neobsahuji laktézu a maji nizsi mnoZstvi nasycenych tukll. Rada
rostlinnych mlék je dobrym zdrojem vlakniny, vitamint, lecitinu a jsou obohaceny o mnohé dalsi, pro
organismus hodnotné latky. Kromé primé konzumace rostlinného mléka jej muzeme vyuzit i ve
vareni, vzhledem k nizsimu mnozstvi tuku a specifické chuti vSak nebude vysledna chut

pokrmu stejnd, jako kdyz pouzijeme mléko kravské. Pokud chcete vyzkousSet vareni s rostlinnymi
mléky, pak zacnéte s mlékem ryzovym. RyZové mléko ma totiz neutralni chut, takze se da pouzit na
cokoli. Mandlové mléko je skvélé napr. v palacinkach, sdjove zase v osvézujicich ovocnych koktejlech
a obilnych kasich, kokosové mléko se bézné pouziva napr. v thajské kuchyni.



Tyto rostlinné napeje nejsou vhodné pro malé déti, séjové mléko by napriklad mély pit déti az
starsi 3 let, nebot sdja je velmi silnym alergenem. Z hlediska alergii se jevi jako nejméné
problematické ryzové mléko.

Rostlinna mléka jsou dobrym zdrojem vlakniny, takze jsou vynikajicim doplinkem stravy pri
hubnuti. Hodi se i jako dopoledni svac¢inka. Vyhodné slozeni z hlediska sacharida ma hlavné népoj
ovesny, ktery neohrozi dietu.

Domaci vyroba rostlinného mléka

Doméci vyroba Cerstvého rostlinného mléka zabere jen par minut. Postac¢i vam mixér a vhodné sitko
nebo platynko, je mozné si poridit i néktery z pristroji na vyrobu rostlinného mléka. Obecny postup
pripravy je pak zalit 100 g obilnin, seminek nebo orechll necelym jednim litrem studené vody a
nechat nékolik hodin namacet, poté rozmixovat a precedit pres platynko nebo sitko. Mléko neni
nutné cedit, pokud jej chcete pouzit do miisli nebo vlocek. I po precezeni je mozné vyuzit druhou,
hutnou ¢ast do riznych pomazéanek, kasi, polévek nebo raznych raw dezerta. Osladit si rostlinné
mléko je mozné rozinkami, susenymi datlemi nebo jej rozmixujte s ¢erstvym ovocem a ziskejte tak
osvézujici koktejl. Ale pozor, tieba makova a mandlova mléka jsou vyrazné zasaditd a neni zadouci je
slazenim o tuto jejich vlastnost pripravit.

Z ceho se rostlinna mléka vyrabéji

Rostlinna mléka se mohou pripravovat z obilovin, jako je oves, pohanka, ryze nebo quinoa. Dalsi
moznosti jsou mléka z ofechui a semen, ta obsahuji mnoho minerald a stopovych prvkua a také
prospésné vyssi mastné kyseliny.

Kokosove mléko

Kokos je vydatnym zdrojem energie zejména v podobé tukd, (to jej vSak ¢ini oproti jinym rostlinnym
mlékam hure stravitelny). Oproti jinym ofechim obsahuje toto nejvét$i semeno na svété velké
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Kromé toho zde najdeme i radu vitamina zejména skupiny B,
mineralnich latek - horcik, vapnik, fosfor a také vlakninu.

Kokosové mléko si muzete velice snadno pripravit doma ze strouhaného kokosu. Strouhany kokos
zalijete horkou (ale ne varici) vodou, nechate chvili odstat a pak rozmixujete. Poté precedite pres
platno.

Obdobné si muzete pripravit i vynikajici kokosovy krém. Hustota krému je asi dvojnasobna oproti
mléku (pokud tedy pri vyrobé mléka pouzijete polovinu vody nez byste méli, budete mit krém), tedy
hlavni rozdil je v konzistenci a mensim obsahu vody.

Sezamove mléko

Mate malo vapniku? Jste chudokrevni? Mate potize s nadmérnym pocenim? Pak vam pomize
sezamové mléko. Sezamova seminka pomeleme se 3 Salky studené vody. Idedalni je seminka nechat
po dobu 2 - 3 hodin ustat a nechat nabobtnat, ale je mozné i pouzit smés rovnou. Vzniklou tekutinu
bilé barvy dukladné rozmixujeme a precedime pres sitko. Podle chuti pak nédpoj muzeme jesté sladit.



Ryzové mléko

100 g ryze proplachneme a uvarime domékka klasickym zpusobem. Slijeme vodu a ryzi doplnime 1
litrem studené Cerstvé vody a peclivé rozmixujeme. VSe pak precedime pres platno nebo sitko a dle
libosti dochutime. Zbytek ryze je mozné pouzit na kasi nebo pripravu pomazanky.

Ryzové mléko nevarené

100 g ryze natural proplachneme, zalijeme 1 litrem cerstvé studené vody a nechame po dobu 2 - 3
hodin luhovat pri pokojové teploté. VSe peclivé rozmixujeme a precedime pres platno nebo sitko,
opét je mozné takto vzniklé mléko dle libosti dochutit nebo dosladit.

=]
Konopné mléko

Konopné mléko neni nijak omamné, vyrabi se u neloupanych semen konopi setého, takze ma jen
velmi nizkou hladinu THC. Obsahuje hodné mineralnich latek, hor¢ik, zelezo, zinek, prispiva

k udrZovéni zdravi bunék a pomahé predchézet riznym nemocem. M4 velice vyraznou chut, zjemnit
je muzete skorici nebo vanilkovym extraktem.

Mensi hrnek konopnych seminek zalijeme ve vétSi nadobé vodou a pres noc nechame nabobtnat
(macime 6 - 12 hodin). Pak vodu vylejeme a priddme Cerstvou vodu v poméru seminka a voda 1 : 2,
rozmixujeme na jemné mléko. To pak jesté pres sitko precedime a podle chuti dosladime, napriklad
javorovym sirupem.

Mandlove mléko

Mandle obsahuji vapnik, draslik, fosfor a hor¢ik. Jsou skveélym prostredkem, jak si zpestfit jidelnicek.
Mandlové mléko je asi nejvhodnéjsi z rostlinnych mlék pro pridani do kavy. Je odolné proti vySSim
teplotam.

150 g loupanych mandli nasekame nebo nahrubo rozmixujeme. Zalijeme vSe 1 litrem studené vody a
nechame po dobu 2 - 3 hodin luhovat. Vznikajici sedlinu obcas promichdme, rozmixujeme a
precedime, Dle libosti mizeme népoj dochutit. Diky své zasaditosti je mandlové mléko vynikajicim
napojem na prekyseleny organismus. V takovémto pripadeé jej vSak jiz nesladime. Vysoky obsah
vapniku, drasliku, fosforu a horcéiku patri k zakladnim prednostem mandlového mléka.

Oriskové mléko z vlasskych a liskovych orechu

Orisky macime alespon po dobu 8 hodin. Vlasské orechy jsou pomérné dost tucné, tak muzeme prilit
vice vody. OriSkové mléko je bohaté na vitaminy skupiny B, omega 3 a 6 mastné kyseliny, zinek,
draslik a mnohé dalsi. Priprava je stejnd, jako u ostatnich rostlinnych mlék. Vyrobené mléko je velice
lahodné.

Makove mleko

Mak je nejsilnéjsim zdrojem vépniku, obsahuje ho dokonce 15x vice nez klasické kravské mléko.
Makové mléko nezahlenuje a obsahuje mastné kyseliny, které pomahaji snizovat cholesterol.



Namlety mak zalijeme primérenym mnozstvim vody (cca 150 g méku na 1 litr vody) a nechame po
dobu 4 - 5 hodin luhovat pri pokojové teploté. ObcCas promichame vznikajici sedlinu na dné. Peclivé
smés rozmixujeme a pres sitko nebo platno precedime. Podobné jako u mandlového mléka, i makové
mléko je velice zasadité. Mak ma navic vysoky obsah vapniku a hodné kvalitniho tuku.

Makovou "smetanu" vyrobime z neméaceného maku tak, Ze jej pouze rozmixujeme na témer
maslovitou konzistenci a nasledné zalijeme vlaznou vodou. Muzeme jesté precedit pres jemné sitko a
makova smetana je hotova.

Slunecnicoveé mléko

Slunecnicové mléko je mozné vyrobit i bez namaceni. Hrnek slunecnicovych seminek rozmixujeme
do konzistence masla a pak dale mixujeme se dvéma hrnky vlazné vody. Mixovat musime

alespon 2 minuty, aby se hmota spojila. Po rozmixovani neni obvykle ani nutné mléko cedit. Chut
slunecnicového mléka je zemitd a je jednim z nejlevnéjsich. Obsahuje hor¢ik, selen, vitamin E a
nékolik antioxidantd, je vynikajicim pomocnikem pri inaveé, artritidé a bolestem svald.

Bananové mléeko

K pripravé bananového mléka postaci 2 - 3 banany a 1 Salek vody. Banany s vodou rozmixujeme
najemno. Mléko z jemné prezralych bananu bude navic sladké a neni nutné jej doslazovat.

»Brazilské” mléko z para orechu

Pro pripravu tohoto mléka budeme potrebovat 3 - 4 $alky vody a hrst para orechu. Ingredience
rozmixujeme najemno a prefiltrujeme pres sitko. Chceme-li mléko sladsi, pridame 1zicku agavového
sirupu.

Kamutové mléeko

Jeden sélek kamutu namocime pres noc. Pridame 1 - 2 Salky vody a rozmixujeme vSe najemno, poté
prefiltrujeme pres sitko nebo precedime pres platynko. Dosladit mizeme kamutové mléko tim, ze do
néj rozmixujeme jesté banan, jahody apod.

Mléko z melounovych seminek

Na seminka z jednoho melounu pouzijete 1 - 2 Salky vody. Rozmixujeme vSe najemno a prefiltrujeme
pres platynko. Dosladit muzeme i kouskem duziny melounu.

Ovesne mleko

50 g ovesnych vlocek zalijeme asi 800 ml vody. Po dobu alesponi 1/2 hodiny nechdme odstat. Pak na
plné obratky zapneme mixér a rozmixujeme. Cely obsah nechame chvili usadit a pak pres platynko
precedime do pripravené nadoby. Ovesné mléko je vynikajicim nédpojem pro sportovce. Ma

vysoké energetické a vyzivové hodnoty a tak je mozné je pit po cely den, nejlépe ke snidani nebo po
sportovnim vykonu.



