NapOJe rosllnne - jak zrobic¢ je w domu?
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Opis wskazowki



Napoje roslinne, czesto mylnie okreslane jako mleka roslinne, to popularne weganskie zamienniki mleka krowiego. Mozna je bez

problemu przygotowa¢ w domu i wykorzysta¢ do swoich ulubionych dan.
Napéj czy mleko roslinne - czym sie rézni?

Przepisy UE zastrzegajg stosowanie nazwy ,mleko” wytgcznie dla mleka pochodzenia zwierzecego. Definicje mleka, reguluje
Rozporzadzenie Rady (WE) nr 1237/2007 z dnia 22 pazdziernika 2007 roku, gdzie ,mleko” oznacza produkt pochodzacy od krowy.
Mleka pochodzace od innych zwierzat, muszg w nazwie zawiera¢, np. mleko kozie, czy mleko owcze. Nazwanie mleka sojowego,
mleka ryzowego, czy innego mleka roslinnego nie bedzie wiec zgodne z prawem Unii Europejskiej. Dlatego funkcjonuje inna
nazwa - ,napoj roslinny”. Napoj taki powstaje na skutek moczenia, a nastepnie rozdrabniania orzechéw, zb6z, nasion lub pestek.

Najlepiej przechowywac go w lodéwce ok. 5 dni.
Najpopularniejsze napoje roslinne - mleko sojowe, owsiane, migdatowe i ryzowe

Napéj roslinny to doskonaty zamiennik tradycyjnego mleka. Bedzie odpowiednim produktem dla oséb, ktére borykajg sie z
alergiami, czy nietolerancjami pokarmowymi. Najpopularniejsze napoje roslinne to: sojowe, owsiane, migdatowe i ryzowe. Napdj
sojowy wystepuje w dwdch formach: wodny ekstrakt z ziaren soi oraz wodny ekstrakt z nieodttuszczonej maki sojowe;.
Wybierajgc nap6j roslinny nalezy zwréci¢ uwage na sktad zamieszczony na etykiecie przez producenta. Najlepszym wyborem

bedzie napdj roslinny niestodzony, fortyfikowany czyli wzbogacony w wapn, witamine B12 i D.
Jak zrobi¢ mleko roslinne w domu?

Mleko roslinne dostepne jest w sklepach ze zdrowg zywnoscia, jednak lepiej postawi¢ na samodzielne wykonanie. Szczegélnie, ze
to bardzo proste. Wystarczy zamoczy¢ na co najmniej 60 minut wybrane skfadniki: orzechy, ptatki, zboza, nasiona, pestki. Gdy
produkty bedg dobrze namoczone nalezy je zmiksowaé przy pomocy blendera stopniowo dolewajgc wode, az do otrzymania
pozadanej konsystencji i smaku. Po zakoriczeniu miksowania otrzymane mleko odcedz na sicie. Po przygotowaniu mleka nalezy

przechowywac je w lodéwce.

Mleko migdatowe - przepis

Sktadniki:

150 g migdatow

3 szklanki przegotowanej zimnej wody

1 szklanka wody do namoczenia migdatow

Przygotowanie

Migdaty obierz z tupin. Aby usung¢ skorke z migdatow sparz je wrzatkiem. Odczekaj ok. 10 minut. Nastepnie nalezy schtodzi¢ je i

odcedzi¢. Po chwili wystarczy nacisng¢ kciukiem i palcem wskazujacym na spiczastg czes$¢, a migdat sam wyskoczy ze skorki.

Obrane migdaty zalej szklanka zimnej wody i odstaw na okoto 8 godzin, najlepiej na noc w chtodnym miejscu.



