Mlécné cokolady — recenze
Napsala: Jana Vasdkovad

Lidé si c¢asto spojuji chut ¢okolady s détstvim. Jeji lahodna a sladka chut v nich vyvolava prijemné
pocity. Cokolada zvy$uje hladinu serotinu a endorfind v mozku, coZ ma povzbuzujici U¢inek. Navic
obsahuje stimulanty teobromin a kofein, které dodaji organismu energii. V malé mire je cokolada
zdrojem vlakniny, sodiku, Zeleza, hofé¢iku a drasliku. Ale pozor. Cokoldda je v prvni fadé hodné
kaloricka, plna cukru a tuku (kakaového masla) véetné nasycenych mastnych kyselin. Staci, kdyzZ se
podivate na nasi recenzi, kde 25 g tvofi jednu tabulku cokolady a porovnate jejich kvalitu. Pro
snadnéjsi orientaci jsme vybrali 5 nejprodavané;jsich mlécnych ¢okolad a ohodnotili jsme je od 1 do 5
stim, Ze 1 bod je nejméné a 5 bod(l naopak nejvice.

Tip: pokud byste chtéli ,,zdravé” misat, kupte si radéji cokoladu s vyssim obsahem kakaové susiny,
idedlné 70% a vice.

Milka — ALPINE MILK (100 g)

Celkovy pocet bodu: 4

Kalorie/kJ (ve 25 g): 132 kcal/553 kJ

Cena: 20,- K¢

Obsah kakaové susiny: nejméné 30%

Obsah tuku (ve 25 g): 7,4 g, z toho nasycené mastné kyseliny 4,3 g
Obsah cukru (ve 25g):14,5¢g

Obsah vlakniny (ve 25g): 0,5 g

Konzervacni latky: bez konzervacnich latek

Nase hodnoceni: Milka patfi k nejsladsi a zaroven nejméné kalorické cokoladé v této recenzi. Protoze
obsahuje 30% kakaové susiny, davame ji 4 body.

Figaro — mlécna cokolada (100 g)



Celkovy pocet bodu: 3

Kalorie/kJ (ve 25 g): 134 kcal/561 kJ

Cena: 20,- K¢

Obsah kakaové susiny: nejméné 25%

Obsah tuku (ve 25 g): 7,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny 4,8 g
Obsah cukru (ve 25 g): 14 g

Obsah vldkniny (ve 25g): 0,6 g

Konzervacni latky: emulgdtor polyglycerolpolycirin-oleat (E 476) se pridavd do kakaovych a
¢okoladovych pomazanek, mlékarenského masla, emulgovanych tukl a dresingl. Casto se pouziva
v kombinaci s lecitinem. Nema vliv na lidské zdravi.

Nase hodnoceni: Kromé ZivocisSného tuku obsahuje cokoldda Figaro i rostlinny tuk. To se v nasich
pomérech pridava spise do cokoladovych polev. Navic obsahuje nizké procento kakaové susiny a
emulgator, bez kterého se jiné cokolady obvykle obejdou. Proto od nas dostava pouhé 3 body.

Albert Quality — Delicata mlécna cokolada (100 g)
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Celkovy pocet bodu: 5

Kalorie/kJ (ve 25 g): 138 kcal/575 kJ

Cena: 22,- K¢

Obsah kakaové susiny: nejméné 35%

Obsah tuku (ve 25 g): 8,9 g, obsah nasycenych mastnych kyselin vyrobce neuvadi
Obsah cukru (ve 25g):12,5¢g

Obsah vldkniny (ve 25 g): vyrobce neuvadi



Konzervacni latky: bez konzervacnich latek

Nase hodnoceni: tahle ¢okoldda od z Alberta nas mile prekvapila. Je jemna, ne pfilis sladka a jeji chut
potvrzuje 35% obsah kakaové susiny. Proto od nds dostava vsech 5 bodu.

Orion — mlécna cokolada (100 g)

Celkovy pocet bodu: 3

Kalorie/kJ (ve 25 g): 137 kcal/574 kI

Cena: 24,- K¢

Obsah kakaové susiny: nejméné 25 %

Obsah tuku (ve 25 g): 8,2 g, z toho nasycené mastné kyseliny 4,1 g
Obsah cukru (ve 25g): 13 g

Obsah vlakniny (ve 25g): 0,5 g

Konzervacni latky: polyglycerolpolycirin-oleat (E 476) viz Figaro

Nase hodnoceni: podobné jako Figaro nas ani Orion mlécna ¢okolada nijak zvlast neuchvatila. Jejich
sloZeni je velmi podobné, proto nam nezbyva nic jiného ne? ji dat i stejny pocet bodu.

Schogetten — mlécna cokolada (100 g)
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Celkovy pocet bodu: 4

Kalorie/kJ (ve 25 g): 133 kcal/554 kJ
Cena: 20,- K¢

Obsah kakaové susiny: nejméné 30%

Obsah tuku (ve 25 g): 7,7 g, obsah nasycenych mastnych kyselin vyrobce neuvadi



Obsah cukru (ve 25g): 14,2 g
Obsah vldkniny (ve 25 g): vyrobce neuvadi
Konzervacni latky: bez konzervacnich latek

Nase hodnoceni: Schogetten mlécna cokoldda ma velmi podobné sloZeni jako Milka. Je témér stejné
kaloricka, tu¢na, sladka a obsahuje 30% kakaové susiny. Davame 4 body.

Nas tip — vitéz kategorie: Albert Quality — Delicata mlécna ¢okolada

Dalsi recenze:
Celozrnné susenky
Rostlinné tuky
Ovocné Stavy
Kecupy

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”

© Napsala Jana VaSakova
Odbornice na zdravou vyZivu

Email: vasakova@mindsoft.cz
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Tento ¢lanek miZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.




