MANDLOVE MLEKO:
zdrava nahrada kravského micka

Mozna, ze hodné cerstvych maminek resSi stejnou otazku, kterou jsem si
kladla v dobé, kdy bylo mému prvnimu synovi asi 10 mésict a ja zacala pre-
myslet o tom, ¢im zacit nahrazovat materské mléko. Sunar, Nutrilon, kravské
mléko, sojové mléko...? Ani jedna z téchto moznosti mi nevyhovovala. Na-
Stésti jsem potkala Jessicu, maminku malé holCicky a majitelku prodejny

zdravé vyzivy v Némecku. Jessica rozhodné nevypadala jako nékdo, kdo by
daval svému décku susené mléko. A tak jsem se diky ni seznamila s mandlo-
vym miékem, které maminky z rtiznych koutd svéta pouzivaji pfi odstavovani
svych déti.

Nemluvim vSak o trvanlivém mandlovém
napoji v tetrapaku & o suseném mandlo-
vém napoji, které si muzeme zakoupit
v prodejnach zdravé vyzivy. Tyto vyrobky
jsou sice praktické napfiklad na cestéch,
ale predstavuji uz jisty kompromis. Obsa-
huji totiz nejenom méné mandli (trvanlivy
napoj pouze 7 %), ale také zbyte¢né ne
zcela pfirodni slozky (napf. Stépeny Skrob
maltodextrin, maltézu, gluk6zu a podobné).
Na mysli mam Cerstvé domaci mléko, kte-
ré si pfipravime z mandli ¢i mandlové pas-
ty. To ma podobny obsah Zivin jako kravské
mléko (az na nizsi obsah vitaminu B6), ne-
ni alergenni a je dobfe stravitelné.

Toto Cerstvé pfipravené mandlové miéko
je vhodné i pro dospélé, ktefi se vyhybaji
kravskému mléku. Udava se, Ze az ¢tvrtina
lidi ma problémy s travenim mlé¢ného cuk-
ru, neboli laktézy, a po konzumaci miéka tr-

- Semena a ofechy pfidavame do

peciva, ovocnych kasi a pomazanek. Dé-
tem do jednoho roku podavame mensi se-
minka cela, vétsi drcena ¢i nastrouhana.
Orechy a mak jsou povazovany za silné
alergeny, proto za¢iname s jejich podava-
nim po malych davkach. Vlibec nepouzi-
vame burské ofiSky, keSu a para ofechy.

Maso, vejce a standardni mlééné vy-
robky nejsou vhodnou soucasti pfikrmu do
ukonceni 1. roku véku ditéte. | pozdéji, me-
zi 2. az 3. rokem, détem postaci maso 1x
tydné. Kravské mléko fedime, jogurt a tva-
roh pfidavame do jidla po Izickach.

Pokrmy pro kojence a vétsi déti zbytec-
né nepfislazujeme. Déti zvykame na pfiro-
zenou chut potravin. Je-li to nutné, pouzi-
vame je¢nou nebo ryzovou sladénku, véeli
med nebo pfirodni nerafinovany cukr.

BIOPOTRAVINY — pro kojence, pokud
mozno pouzivame doma vypéstovanou ze-
leninu, kterou v sezéné zpracovavame
hned po utrzeni (takto je nejhodnotnéjsi).
Vhodnou alternativou je nakup pfimo
u producentu biopotravin, ktefi péstuji ovo-
ce a zeleninu bez chemickych postfik(
a umelych hnojiv.

Vice v knize MUDr. Judity Hofhanzlové
POLEVKY a KASICKY pro nejmensi
aneb vafime zdravé pro kojence a bato-
lata, recepty a rady maminkam
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pi nadymanim, prdjmem a bolestmi bficha.
Jini lidé se mléku vyhybaiji jako zdroji cho-
lesterolu a nasycenych mastnych kyselin,
nebo z obavy z antibiotik a dalSich syntetic-
kych latek, podavanych kravam v konvenc-
nim zemédélstvi. Zanedbatelna neni ani
skupina vegan, ktefi prosté mléko odmita-
ji jako zivocidny produkt. Mandlové mléko
je pro tyto lidi dobrou alternativou ke
kravskému mléku. Neobsahuje laktézu ani
cholesterol a je bohaté na nenasycené
mastné kyseliny a mineralni latky (vapnik,
hof¢ik, selen, mangan...) a vitamin E. Ob-
sahuje méné karbohydrat nez obilna ¢i ry-
Zova mléka a ma nizkou energetickou hod-
notu. Navic ma velmi pfijemnou jemnou
ofiskovou chut, ktera vétsiné lidi vyhovuije.

Jedind nevyhoda mandlového miéka je
vysoka cena mandli. Jeden hrnek (200 ml)
neochuceného miléka z bio mandli nebo

Kniha obsahuje pfehledné fazené recep-
ty na polévky, zeleninové kaSe, ovocné
a obilné kase a krémy, presnidavky, recep-
ty na vyrobu domaciho jogurtu a ce-
lozrnného chleba (s bylinkami a rlznymi
druhy zelenin). Souéasti je podrobny popis
jednotlivych druh( pouzivanych potravin.

Nebo v knize RNDr. Petra Forta, CSc.
Aby détem chutnalo aneb soucasna vy-
zZiva pro kojence, batolata a déti
predskolniho véku

Kniha obsahuje recepty a vzorové ji-
delnicky, odhaluje souvislosti mezi vyzivou
a zdravim ditéte, pfinasi komentare k dopo-
ru¢enim odbornik(, pediatri a samozfejmé
podrobny popis jednotlivych druht potravin.
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z bilé mandlové pasty nas vyjde zhruba na
15 korun. A zejména pfi pfipravé mléka pro
malé déti bychom neméli pouzit nekvalitni
mandle ¢i mandle, které maji v sa€ku i hoft-
ka jadra.

Jsou tfi zakladni zpUsoby, jak si pfipravit
Cerstvé mandlové mléko doma. Rychla
pfiprava nam nezabere vice nez 10 minut.
Ctvrt hrnku mandli (50 g) nameleme na-
jemno (napfiklad v kavovém mlynku). Pfi-
dame k hrnku teplé vody (200 ml) a mixuje-
me nékolik minut. Pfecedime pres platno
a dosladime dle chuti. Pfiprava pfes noc
je o néco zdlouhavéjsi. Do vody namocime
pfes noc 100 g loupanych mandli, rano sli-

jeme, pfidame 400 ml studené vody a du-
kladné rozmixujeme. Nakonec pfecedime
pfes platno a dle chuti dosladime a dochu-
time. Pfiprava z mandlové pasty je nej-
rychlej§i. Musime vSak pouzit mandlovou
pastu z loupanych neprazenych mandli,
ktera je k dostani v prodejnach zdravé vy-
Zivy. Jedna se vlastné o mandle spafené
horkou parou, oloupané a namleté na vel-
mi jemnou hladkou pastu. Jednu Izici této
pasty rozmixujeme s 200 ml horké vody
a nékolika kapkami panenského rostlinné-
ho oleje (vynikajici pro malé déti je napfi-
klad Inény ¢i konopny olej).

At jiz pfipravime mandlové mléko
z mandli nebo mandlové pasty, budeme je
patrné chtit lehce dosladit. Vhodnym pfi-
rodnim sladidlem je napfiklad sirup z aga-
ve nebo med (ten vSak ne pro déti do jed-
noho roku), mizeme vSak pouzit i pfedem
namocCené datle, které rozmixujeme se
scezenym mlékem. Miéko miizeme ovonét
Spetkou vanilky nebo skofice. Pokud mléko
nespotfebujeme ihned, vydrzi nam v led-
nicce tfi dny.

Co dodat zavérem? Na mandlovém mié-
ce odrostli oba mi synové a Sunar jsme ni-
kdy nepotfebovali. A protoze mandlové
mléko neni jen lahodnym zdravym népo-
jem, ale i kompletni nahradou mléka v po-
krmech, pouzivame je dodnes. V ovesné
kasi, na zaliti musli, jako ranni mlicko nebo
zaklad mlécnych koktejlt, mandlové miéko
s nami uz zustalo.

Tereza Vrbova,
vrbova@bionebio.cz
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