Soki - uwaga na pulapki

Nie sugeruj sie nazwg wymyslong przez producenta. Rozmaite
okreslenia wydrukowane na opakowaniu (np. , 100 procent” i dodane
malenikimi literkami — ,smaku” albo ,$wieze pomarancze” czy po prostu
samo ,,100 procent”) mogg wprowadzi¢ w btagd. Nazwa kaze nam wierzy¢, ze
to prawdziwy sok, tymczasem w rzeczywistosci czesto wcale tak nie jest.
Nierzadko takze wytwdrcy umieszczaja na opakowaniu (catkowicie
zbyteczne) informacje sugerujgce, ze wtasnie ich sok czy nektar jest lepszy
od innych. Na przyktad napis ,nie zawiera konserwantow” jest w tym
przypadku zwyktym chwytem marketingowym, poniewaz wedtug przepiséw
zaden sok ani nektar nie powinien ich zawieraé. Albo wypisujg dtugg liste
korzysci dla zdrowia, jakie ma nam dac picie tego wtasnie, a nie innego soku.
Tymczasem takie same zalety ma réwniez wiele innych sokdw. Wybieraj
produkty sprawdzonych firm. Nie zawiedziesz sie, kupujac soki uznanych
producentéw, jednak warto wyprébowac takze soki Swieze z matych
lokalnych wytwérni. Przechowuj je zawsze zgodnie z zaleceniem
producenta. Najdfuzej, bo do 12 miesiecy, zachowujg Swiezo$¢ soki oraz
nektary pasteryzowane. Natomiast jednodniowe soki najlepiej wypi¢ w
ciggu 12 godzin, poniewaz dos$¢ szybko tracg wartosci odzywcze i
fermentuja. Wszystkie soki i nektary po otwarciu powinno sie trzymacé w
lodéwce, ale nie dtuzej niz 24 godziny, niezaleznie od tego, czy byty one
pasteryzowane, czy nie.

Jednak pamietaj - owoc zjedzony w catosci jest
najlepszym rozwigzaniem ©
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SOK, nektar, napoj - czym sie roznia?
Jak wybrac zdrowy sok?

W sklepie soki owocowe kuszg efektownymi opakowaniami
i obiecujgcymi nazwami. W domu za$ przekonujesz sie, ze zamiast soku
kupitas/tes napdj z namiastkg owocéw. Na co zwrdci¢ uwage, zeby sie nie
nabrac¢? Jak odrdzni¢ wartosciowy sok od wody z cukrem, barwnikami,
konserwantami i aromatami? P6tki uginajg sie od réznego rodzaju sokéw,
nektarow i napojéw owocowych. Majg podobne opakowania i nazwy.
Dlatego trudno je od siebie odrdézni¢. Duzy napis ,, 100 proc. pomaranczy”
czy ,jabtko z delikatnym migzszem” sugeruje, ze sok jest najlepszej jakosci.
Tymczasem okazuje sie, ze to tylko stodzony napdj lub nektar. Jak rozpoznaé
dobry sok? Czym rdzni sie od nektaru i owocowego napoju?
Warto to wiedzieé, zeby nie wpas¢ w handlowe putapki.

Sok - czysta owocowa przyjemnosc

Zgodnie z prawem unijnym sokiem mozna nazwac
nap6j, ktory jest zdolny do fermentacji, ale
niesfermentowany, wyprodukowany ze zdrowych,
dojrzatych, swiezych lub schtodzonych owocdéw (warzyw), majacy kolor,
smak i zapach charakterystyczne dla owocéw (warzyw), z ktdrych zostat
zrobiony. Znaczy to po prostu, ze sok ze sklepu powinien wygladac,
smakowac i pachnieé tak jak swiezy wycisniety w domu. Sokéw robionych
bezposrednio ze swiezych owocéw (np. soki jednodniowe) jest na rynku
niewiele.

Wiekszos$¢ to soki odtwarzane, czyli produkowane z owocowego
koncentratu. Czesto budzg one twojg nieufnos¢. Obawiasz sie, ze to ,sama
chemia”. SpecjaliSci przekonujg jednak, ze niestusznie. Bowiem sok
odtworzony odpowiada wtasciwosciom przynajmniej $Sredniej jakosci soku
Swiezego. Pod warunkiem, ze wyprodukowano go zgodnie z przepisami.
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Dobry sok musi zawiera¢ 85—-100 proc. owocow. Soki owocowe (z
wyjatkiem soku z gruszek i winogron) mogg mie¢ w sktadzie takze niewielkie
ilosci cukru (albo innych, $cisle okreslonych naturalnych substancji
stodzacych, np. syrop glukozowy czy fruktozowy), ktére tagodzg ich kwasny
smak. Jesli dodatek cukru nie przekracza 15 g/l, producent nie jest
zobowigzany zadeklarowac tego na opakowaniu. Ale gdy jego zawartosc¢ jest
wieksza niz 15 g/l, to na opakowaniu nalezy podaé informacje, ze sok jest
stodzony (,,z dodatkiem cukru”), przy czym cukru nie moze by¢ wiecej niz
150 g/I. Dozwolone jest réwniez dodawanie kwasu cytrynowego — do 3 g/I.
Obowigzuje jednak zelazna zasada: do soku nie wolno jednoczesnie dodac
cukru oraz substancji zakwaszajgcych. Soki warzywne mogg by¢ doprawiane
cukrem lub miodem i/lub solg, ziotami oraz kwasem cytrynowym. Wszystkie
soki wolno wzbogaca¢ witaminami (np. C, E, beta-karotenem) i mineratami
(np. wapn, potas, magnez). Natomiast zabronione jest dodawanie
sztucznych aromatéw, barwnikéw, a takze konserwantéw.

Nektar - sok pot na pét z woda

To rozcienczony wodg sok (Swiezy i zageszczony), przecier albo
mieszanina tych produktéw. Minimalna zawarto$¢ soku w nektarze jest
Scisle okreslona i wynosi:

e 50 proc. dla jabtek, gruszek, pomaranczy, brzoskwin oraz ananasow;

e 40 proc. dla jezyn, malin, truskawek, czeresni, moreli;;

e 35 proc. dla wisni;

e 30 proc. dla sliwek, agrestu oraz zurawin;

e nie mniej niz 25 proc. dla czarnej, biatej i czerwonej po rzeczki,
cytryny, banandw, granatow, guawy, mango, papai.

Do nektaru mozna dodaé wiecej cukru niz do soku, ale jego ilo$é nie
moze przekroczy¢ 200 g/l stodzonego nektaru. W odrdznieniu od soku
nektar moze zawiera¢ jednoczesnie substancje stodzgce (w tym midd) i
zakwaszajace. W przypadku nektarow owocowych ,bez dodatku cukru” i ,0
zmniejszonej wartosci energetycznej” zamiast cukru (lub czesciowo) dodaje
sie stodziki. Nektary nie powinny zawiera¢ sztucznych barwnikéw, aromatéw
ani konserwantéw.

Napdj - troche soku, wiecej dodatkow

Do czasu przystgpienia Polski do Unii Europejskiej byty zaliczone do
tej samej grupy produktow co soki i nektary, tzn. do napojow, ktére
zawierajg sok z owocow. Teraz zajmujg miejsce wsréd tzw. bezalkoholowych
napojow produkowanych na bazie sokéw. Nie
obowigzujg tutaj zadne limity, ktére okreslatyby
ilos¢ owocéw. Przyjmuje sie jedynie, ze w
napojach owocowych jest mniej soku niz w
nektarach. W efekcie w wiekszosci z nich mozna
znalez¢ nie wiecej niz 3-5 proc. soku albo nie ma
go wecale. Chociaz s i takie, ktére zawierajg 20
proc. soku — producent zwykle zaznacza to na
etykiecie. Do napojéw owocowych zalicza sie
takze produkty, ktére mimo duzej zawartosci
soku (powyzej normy wymaganej dla nektaru)
zawierajg dodatki dozwolone w przypadku napojéw, a zabronione przy
produkcji sokdow oraz nektaréw: aromaty, barwniki naturalne i sztuczne,
konserwanty, sztuczne substancje stodzace.

Pij na zdrowie !

Gaszg pragnienie, odkwaszajg organizm, sg bogatym Zrédtem
witamin, mineratéw i btonnika. Zawierajg antyoksydanty, ktére chronig nas
przed wolnymi rodnikami odpowiedzialnymi za starzenie sie organizmu,
miazdzyce i choroby nowotworowe. Wartos¢ odzywcza soku zalezy od jego
rodzaju. Najlepsze pod tym wzgledem sg soki metne typu przecierowego lub
z czastkami owocdw. Klarowne tracg czesé¢ witamin, mineratéw, a takze
wiekszos¢ btonnika. Wiecej sktadnikéw odzywczych znajdziesz w sokach niz
nektarach. Soki warzywne przewyzszajg owocowe iloscig zelaza, magnezu,
wapnia, bfonnika i beta-karotenu. Szczegélnie duzo beta-karotenu znajduje
sie w soku z marchwi, sok pomidorowy jest skarbnicg potasu, podobnie jak
sok z burakow c¢wiktowych, ktory dostarcza duzo kwasu foliowego
i btonnika. Sok z czarnych porzeczek i owocéw cytrusowych jest cennym
zrédtem witaminy C, w pomarainczowym, grejpfrutowym, ananasowym
znajduje sie tez duzo kwasu foliowego.



