Jak poznat skutecné kvalitni potraviny?

Jana Bouckova
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Jaké udaje jsou z hlediska kvality
a bezpecnosti potravin nejdulezitéjsi?

datum minimalni trvanlivosti

nebo datum pouzitelnosti

pritomnost alergen

slozeni

vyzivové udaje
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Jak vybirat podle slozeni?

« sloZzky se radi sestupné dle obsahu, tzn. Ze slozka, které je ve vyrobku
nejvice, je na prvnim miste
« Podle poradi uvedenych slozek 1ze odhadnout kvalitu potraviny

» celozrnné vyrobky — celozrnna mouka ve slozeni na prvnim misté
» pastika — klize, sadlo x jatra, maso

» snazte se vyhnout potravinam, kde je na prvnim misté uveden cukr
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Slozeni: 51% kysana mlécna slozka, 29% Zelé, 20% Slozeni:
ochucujici (Coko/jahoda/jablko/karamel) slozka, Mléko, Mlécna bilkovina,
MIécna slozka: mléko, bramborovy Skrob, smetanova Jogurtova kultura

kultura, Zelé: pitna voda, cukr, Zelirujici latky E440, E406;
stabilizatory E410, E450, E341; ndhradni sladidla E951 a E950,
konzervant E202; Zluté zelé: broskvové aroma, barvivo
E160a, jahoda: gluk6ézo-fruktdzovy sirup, cukr, jahody 8%,
zahus$tovadla: modif. kukuti¢ny Skrob a pektin; jahodovy a
jablecny koncentrat, aroma, barviva: karminy a karoteny;
rostl. tuk, jedla sul, aroma

STOP
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Horka cokolada

70%

LCOCOA,

Slozeni: cukr 58 g, plné ztuzeny tuk (z Slozeni: Kakaova hmota, cukr, kakaové
palmovych jader) susena mlécna maslo, vanilka

syrovatka, kakaovy prasek se snizenym

obsahem tuku, prazené arasidy, s6jova

mouka, séjovy lecitin, E 476, aroma

STOP
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Jak vybirat podle vyzivovych udaju

Vyzivove udaje na 100 g/100 ml

*VvVvV/

Energeticka hodnota k]/kcal
mastnych kyselin Tuky g
* O nejnizsi obsah cukru = foho
- nasycené mastné kyseliny g
 co nejnizsi obsah soli Sacharidy
L . x toho
€O nejvyssi obsah vldakniny eakey :
(pokud je uveden) Bilkoviny
Sal
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Cukr ma mnoho nazvu - soucet v tabulce

NUTREND

YA EXCELENT

24% PROTEIN BAR

Slozeni: Glukozo-fruktézovy sirup, mlé¢na ¢okolada 14 % (cukr, kakaové maslo, kakaova hmota, suené

plnotucné mléko, emulgatory sojovy lecitin a E 476, vanilkovy extrakt), izolat s6jovych bilkovin,

syrovatkovy proteinovy koncentrat, invertni sirup, rostlinny tuk, s6jové vlocky, krém s pfichuti vanilky (cukr, palmovy a
bambucky olej, susena syrovatka, susené odstiedéné mléko, emulgator sdjovy lecitin, aroma, barvivo E 160¢), pistacie 3,5
%, kokos, antioxidant oxid sifiCity, emulgator fepkovy lecitin, kukufi¢cno-bramborovy extrudat (kukuri¢na krupice,
bramborova kase, cukr, pSeni¢na vlaknina), aroma, L-glutamin, antioxidant prirodni smés tokoferol(, zahustovadlo
guarova guma, L-leucin, vitaminovy premix (vitaminy: C, niacin, E, kyselina pantotenova, B2, B6, B1, kyselina listova,
biotin, B12), smés koncentratu svétlice barvifské a extraktu spiruliny, L-isoleucin, L-valin, barvivo karamel, konzervant

kyselina sorbova
Nutri¢ni hodnoty: E 1841kJ,B249,T1859,5429,C30,59,vl.22g

STOP
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Maximalni mnozstvi pridaného cukru na den je 50 g,

tj. priblizné 12 kostek cukru

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB
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Kefir ochuceny (450 g) Kefir neochuceny
= 29 g pridaného cukru = zadny pridany cukr
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- Pomeranc
'si

V raw tycince se skryva az 27 g cukru! B

Slozeni: datle 64 %, BIO jablka 35 %, skofice 1 % V litrovém dZusu se

skryva az 120 g cukru!

STOP
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Black & white
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Slozeni: Obiloviny 46,1% (pSeni¢na mouka, ryzova mouka,

psenicné otruby), mlécna napln 40% [cukr, rostlinny tuk

(palmovy, shea; v rizném pomeéru), susena mlécna smes 23%

(syrovatka, mléko), emulgator: slunecnicovy lecitin, aroma,

.‘ vanilkovy extrakt], cukr, kakaovy prasek se snizenym obsahem

432‘:{2 ' tuku 4,8%, susené mléko odtucnéné, prazeny jeCmen.
COocCoa

y 4¢c>°{oﬁll Nutri¢ni hodnoty: E 1806 kJ,B8,3 g, T 15g,ztoho SAFA5,2 g,
rispy

$639,C31g

STOP
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plitky/100g

= mleko, sul, mlekarske kultury = voda + kokosovy tuk + 3krob + aditiva
28 g kvalitnich bilkovin, 10 g nasycenych 0 g bilkovin, 20 g nasycenych mastnych
mastnych kyselin, dobfe vyuzZitelny vapnik kyselin

STOP
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BIO salam je stale salam a nemtiizeme jej jist neomezené

SALAME
MILANO

SALAME MILAND BIOLOGICO

BIO neBIO
Veprové maso, stl, Veprové maso, stl,

Slozeni dextréza, kofeni, E301, dextréza, kofeni, E301,

E250 E250, E252
Cena za kg/K¢ 1713 799
Energie/kJ 1487 1507
Bilkoviny/g 26 25
Tuky/g 28 29
Sacharidy/g 0,5 0,5

..................................................................................................................................................................... STOB
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Uzeniny - nesledujte jen podil masa na obalu, ale nutri¢ni slozeni

PAREK
Z ROHLIKU

25 7 wasa @ vodinnd veseet
ezwictvi U Doleisith

Vyrobci v obou

pripadech uvadéji

obsah 85 % masa

Energeticka hodnota 968 kIJ 1270 kJ
Tuky 17 g 27 g
z toho nasycené 6,9g 89¢g
Sacharidy 01g 1

z toho cukry 01g 09¢g
Bilkoviny 16 g 15¢g

STOP
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NUTRI-SCORE

Snadnéjsi znaceni — Nutri-Score 3

* nutri¢ni znaceni, které prevadi nutricni ——
hodnotu potravinového produktu do
jednoduchého kodu skladajiciho se ACTIVIA
z 5 pismen, A-B-C-D-E

» kazdé pismeno ma vlastni barvu, od zelené
do Cervené, systém je tak podobny
jednoduchému semaforovému systému

STOP
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Co nutricni znaceni Nutri-Score sleduje?

NUTRI-SCORE
DE

* Ziviny, na které je tfeba si davat pozor - celkové tuky, nasycené
mastné kyseliny, cukr, sul a energeticka hodnota

* bere v Uvahu i pozitivni Ziviny a slozky potraviny — mnozstvi
bilkovin, vlakniny, % podil ovoce, zeleniny, orechy, nékteré oleje

* rozliSeni vhodnéjsich potravin od méné vhodnych - snadnéjsi vybér
pro spotrebitele

VVVVV

wWWwWw.stob.cz




NUTRI SCORE NUTRI SCORE NUTRI-SCORE
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Nase zdravi a optimalni hmotnost
zacina v obchode

* Nenakupujte hladovi! Pripravte si predem
,nakupni” seznam.

* Sledujte slozeni a vyzivové hodnoty potravin

* Nenechte se zldkat reklamou a ,vyhodnymi”
nabidkami v podobé XXL baleni apod.

* Potraviny v akci nechte ,nepoucenym”

« Zamérte se na kvalitu potravin, neridte se jen

obalem (barvy, obrazky, tvrzeni)
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Maly test na zavér ©

Vite, kolik jahod je v jahodovém jogurtu?

STOP
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Tukmin. 2,5%, susina min. 21,5 %.

SpotFebujte do: uvedeno na obalu. Neklopit.
Uchovejte priteploté od 4 °C do 8 °C.

‘ Pripadné uvolnéni syrovatky neni na zavadu.

j eroboe "AGRO-LA", spol.sr.0., www.agr‘ﬂa.'CZ

, Jréskovo predmésti 6307111, 377 01 Jindrichiv e

Odstranénim tukové vrstvy snizite
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celkovy obsah tuku na cca 0,5 %.

STOP

..................................................................................................................................................................... STUB
WWW.stob.cz



Budte chytri ©

Radeéji takhle...
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