,NOVE" POTRAVINY V
NASICH JIDELNICCICH

Nutricni pohled




POTRAVINY NOVEHO TYPU

Nova slozka stejné jako potravina noveho typu je definovdna
narizenim Evropskéeho parlamentu a Rady (ES) €. 258/1997.

Noveé slozky jsou |latky, u nichz nebyla dolozena historie
spotfreby ve vyznamném mnozstvi pred datem 15.5.1997 na
uzemi kterehokoliv Clenského statu EU, bez ohledu na datum
prisfoupeni k EU.

Pro zakladni orientaci, zda je dand slozka potraviny ,,novou* Ci nikoliv,

zverejnila Evropskd komise na svych webovych strankdch Katalog, kde je
mozné overit si statut dané |atky.

Potraviny nového typu a potraviny, které obsahuji novou slozku, podlehaiji
pred uvedenim na trh schvalovacimu procesu.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19


http://ec.europa.eu/food/safety/novel_food/catalogue/search/public/index.cfm

NAPRIKLAD

olej z antarktického krilu (Euphausia superba),

oleoresin bohaty na astaxantin z fas Haematococcus pluvialis,
= zemeédeélské produkty ze tretich zemi (semena chia, noni dzus),

nebo potraviny produkovaneé novym technologickym procesem (UV zarenim
osefreny chléb, mléko, houby nebo pekarské drozdi).

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19
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RACIONALNE!!

Intenzivni konzumaci riskujeme alergizaci.

Sndsenlivost potraviny muze byt problémem.

Mnohdy je adekvatni potravina z lokdlnich zdroju.

Prehnand popularizace slozeni, prfi doporucené konzumaci ztraci smysl.
Postup zpracovani Ci vysledny pokrm mohou byt nezvyklé Ci komplikovaneé.

U produktt ze zemi mimo EU je vyssi riziko kontaminace &i nezddoucich
rezidui.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



Sdja

Sezam

Rybi maso?
Korysi?

ové potraviny, IKEM, 16.10.19

ALERGIZACE




SUPERFOODS (SUPERPOTRAVINY)

mezi tyto vyjimecné potraviny s vysokym obsahem vitaminU, minerdinich
|Gtek, enzymU a dalSich pro télo potfebnych Iadtek, mizeme zahrnout:

ovocné a zeleninove stavy, jedlé oleje, koreni, jedlé houby, prirodni sladidla,
orechy a seminka, zelené potraviny, obiloviny, susené plody, vCeli produkty @
extrakty v podobé prasku nebo kapsli.

Mezi nejproddvanéjsi superpotraviny paftfi: chia seminka, kustovnice cinskd,
kokosovy olej nebo kesu orechy.

Oznaceni SUPERFOODS nemad zadné jasné specifikace, vesmeés je vysledkem
subjektivnino hodnoceni autora.

Noveé poftraviny, IKEM, 16.10.19
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AVOKADO

Avokdado je ovoce, plod hruskovce prelahodného. Zraly plod je zvenku
tmavozelené az Cerné barvy, uvnitf mékky a svétlezluty.

vysokd energetick&d hodnota a mnozstvi tukU (100 gramu = vice nez 220 kcall
= 920 kJ, cca 15 g tuky (zdlezi na stupni zralosti)

Silné jedovaté pro ptactvo, rizikové pro psy a kocky.
Problém s odpadem - vyuzitiee

,NOVE" je ve vazbé& na vyznamné zvyseni konzumace a zafazovdani do
jidelnicku v posledni dobe (ve vazbe na popularizaci stravy raw @
nizkosacharidove).

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



Tuky 0,5 g
Sodik  mg 8
Draslik 304 mg

Sacharidy 7 g

Kalorie (kcal) 33 Vidknina 2,5 g S | |TA K E
Cukr2,4 g

Bilkoviny 2,2 g

HouZevnatec jedly

e jedld houba puvodem z vychodni Asie, patfi mezi nejrozsirenégji péstované
houby, tvori az 25 % celkové rocCni produkce hub na celem svete.

« Ve svété je znacné oblibend pro své vyuziti v kuchyni, hlavné v ¢inské a
orientdlni kuchyni.
. Siitake je piirodnim zdrojem B-glukany, diky Eemuz md priznivé Ucinky na
imunitni systéem.
Véapnik 2mg Zelezo  0,4mg

Vitamin Vitamin
D 181U R4 0,3 mg

Horcik 20 mg

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



NETRADICN| OBILOVINY

KAMUT (khorasanska psenice)
Z Rima do Egypta, Turecko, Amerika, 1986-9 komercializace
Testoviny, biopecivo

SPALDA
Z doby bronzové, v Cechdch ndhradou kdvoviny od poloviny 18.st.

chléb, (celé zrno, kroupy, mouka, bulgur, Spaldové suchary, pukance,
vlioCky a musli)

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



ALTERNATIVNI OBILOVINY

CIROK - jiz stafi Egyptané, od chleba po kosté
Taniny a antinutricni faktory (snizend stravitelnost)
Nutricni parametry:
Energetickd hodnotal 457 kJ, 358 kcal,
Bilkoviny 10 g
Sacharidy 72 g
Tuky 2 @
Vidknina 5 g

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



GOJI

Kustovnice Cinskd

Vhodné k pfimé konzumaci, Ize je priddvat i do pokrmU napft. jogurtu,
ceredli, ryze, polévek nebo z nich pripravit Cai.

Doporuc¢ené davkovani: cca 20g denné

Nutricni hodnoty:
Energetickd hodnotal 448 kJ, 346 kcal

Bilkoviny 11 g
Sacharidy 54 g
Tuky 5 @
VIdknina 22 g

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



CHIA SEMINKA

Salvéj hispdnskd

Jsou cenénd pro vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin, antioxidantt a
dalsich vyzivnych latek. V davnych dobdch byla jednou z hlavnich potravin
bdjnych Aztékd a Mayu.

Maiji schopnost vdzat na sebe vodu, dokdzi zvétsit svuj objem az 12x @
vytvorit kolem sebe lehky gel, ktery po konzumaci pomdahd udrzet vodu v
organismu.

Doporucené ddavkovani: 2 lZice (25g) denné.

Promérné nutricni hodnoty (100g): Energie 1490 kJ/ 356 kcal, Tuky 24 g z toho
nasycené mastné kyseliny 4 g, Sacharidy 12 g, Bilkoviny 16 g, VIdknina 36 g,

Noveé poftraviny, IKEM, 16.10.19



MORSKE RASY

KELP: vhodny na vareni, do polévek, omdcek, na dochuceni saldtu, smoothie
a jinych pokrmu. Lze pouzit i jako ndhradu soli.

Davkovani: 1/4 Cajové Izicky (1j. 0,5g) denné.

VyzZivové Udaje na 100g: energetickd hodnota 1268 kJ/303 kcal, tuky 3,6 g z
toho nasycené mastnée kyseliny 19, sacharidy 63 g z toho cukry 1,2 g,
vlidknina 8,4 g, bilkoviny 4,9 g, sul 0,01g,

jod (43333%)* 65mg.
* denni referencni hodnota prijmu

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



SIRUPY

Zdravéjsi sladidlo22?2 Vice fruktdzy?
Vyssi konzumace sladkych jidel! Vétsi davky pro nizsi sladivost!
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AGAVOVY

Agavovy sirup ma nizky glykemicky index a nezvysuje hladinu cukru tak rychle jako med &i bily cukr. Je velice sladky,
dokonce vice nez cukr.

Pri vyrobé sirupu je duzina agave pomleta a poté smichana s vodou. Navic obsahuje zbytkové mnozstvi inulinu,
ktery podporuje zdravou strevni mikrofloru a tim spravnou cinnost strev.

Sirup je snadno stravitelny, napomaha cinnosti zlucniku, traveni tukd a plsobi preventivné v zanaseni cév vlivem
cholesterolu.

Pouziti:
48 97 K - Sirup z agave je nejen zdravim, ale také chutnym a vSestrannym sladidlem. Mizete ho pouzit do ovocnych salatd,
’ C jogurtd, na musli a lupinky, palacinky a livance, k oslazeni ¢aje. Je vsak velice vhodny i do peceni.

Slozent:
Sirup z agave*
*Produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi®

Vyzivové udaje na 100 g

Energetickd hodnota 1 240 kJ / 296 kcal
Tuky:0,0g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,0 g
Sacharidy: 75,0 g

z toho cukry: 74,0 g

Bilkoviny: 0,0 g

Sal:0,0g

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19 Vyrobce: Country life s.r.o.



66,18 KC

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19

Cekankovy sirup je Uplnou novinkou na trhu sladidel. Jeho pfednosti je
mimoradne velky obsah viakniny a naopak velmi nizky glykemicky index. A
to méné nez 5. Tento cekankovy sirup neobsahuje lepek, konzervanty,
laktozu a aromata.

Cekankovy sirup se pouzivé k doslazeni teplych i studenych napojd, kaéi,
palacinek, pudinkd, zmrzlin a riznych dezertl. Hojné se vyuziva i pri peceni.
Cekankovy sirup dokaze ¢asteéné nahradit i pokrmovy tuk. CoZ znamend, Ze
se snizuje i celkova kaloricka hodnota potravin pri nahrazeni pokrmového
tuku ( 1g sirupu nahrazuje cca 4 g tuku).

A jak vlastne tento oblibeny cekankovy sirup chutna ?? Konzistenci'i chuti
pripomind med s mirnou prichuti karamelu.

Slozeni cekankového sirupu je: extrakt z korene cekanky ( min. 91%),
zvlhcujici latka glycerol, karamel, sladidlo sukraldza

CEKANKOVY
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DATLOVY

Datlovy sirup je pro svou vyraznou sladkou chut oblibeny zejména u déti. Ma tmavou barvu, hustou konzistenci a

velmi pfijemnou vini. Hodi se na studenou i teplou kuchyni a na ochuceni jidel staci jen malé mnozstvi sirupu.

Pouziti:

Osladit jim m(zete prakticky cokoli — kasi, jogurt, musli. Pfjemné ovoni domaci susenky, granolu ¢i vanocni cukrovi.
Vynikajici je i na palacinkach a livancich. V |été je to idealni pomocnik pro pfipravu chlazenych osvézujicich napojt a k
ochuceni ovocnych salatd.

TIP: rozpustte kokosovy olej, pridejte datlovy sirup a kakao podle chuti. Mirne zahrejte a nalijte do formicek.

27,08 K& Dejte vychladit do lednice.

Slozeni:

Suseneé datle™ (75 %), voda.

Muze obsahovat stopy lepku.

*produkt kontrolovaného ekologického zemédelstvi

Vyzivové udaje na 100 ml

Energetickd hodnota 1 127 kJ / 265 kcal
Tuky: 0,6 g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,1 g
Sacharidy: 64,0 g

z toho cukry: 64,0 g

Bilkoviny: 1,0 g

Sal: 00g

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19 Vyrobce: Country life s.r.o.



JAVOROVY

vvvvv

na to, aby javory, které produkuji mizu, byly dospélé a stacenim mizy nebyl narusen jejich vyvoj. Javorovy sirup
obsahuje predevsim sachardzu cca 66%, méné pak fruktdzy a glukdzy.

Pouziti:
46, 16 KC Tradicné se tento sirup pouziva na ochuceni palacinek a livanc(, ale osladit si s nim mUzete prakticky cokoliv - kasi,
dezerty, napoje...

Slozent:
100% javorovy sirup®.
*produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi

Vyrobce: VEGA PROVITA s.r.o.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



38,20 KC

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19

KOKOSOVY

Kokosovy sirup ma celou fadu vyhod, mezi néz patif nizky glykemicky index, vysoky podil mineralnich latek a
dokonald chut. Sirup je velice bohaty na hoi¢ik, draslik a Zelezo. Je to vynikajici nahrada bilého cukru, uz jen pro jeho
skvélou chut.

Chut tohoto sirupu je lehce exotickd s mirnym nadechem karamelu a ma velice hustou konzistenci.

Pouziti:
Kokosovy sirup je vynikajici na doslazeni pokrmd, na politi palacinek nebo livancl ¢i na dochuceni napojd.

Slozen:

Kokosovy cukr®* 78 %, pitnd voda.

Muze obsahovat stopy lepku.

*produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi

Vyzivové udaje na 100g:

Energetickd hodnota: 1 651 Kj/ 393 Kcal
Tuky:0,1g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0 g
Sacharidy: 98 g

z toho cukry: 98 g

Bilkoviny: 0 g

Sal:0,2g

VlIdknina: 0 g

Vyrobce: COUNTRY LIFE s.r.o.
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KUKURICNY

Kukuficny sirup je prirodnim sladidlem, které diky svému slozeni a nizsimu glykemickému indexu nezatézuje slinivku.

Oproti béznému cukru neprekyseluje zaludek (ma vyssi pH) a nepfrispiva k vyplavovani nékterych minerald z lidského
organismul.

Kukuficny sirup se vyrabi hydrolyzou kukuri¢ného skrobu s vyuzitim pfirozenych enzym.

Navod k priprave:
Kukufi¢ny sirup lze pouzit na susenky, do mlé¢nych a séjovych vyrobka (napoje, jogurty, dezerty atd.), do obilnych
produktl (snidanové ceredlie, obilné tycinky), do sladkosti, peciva, slouzi jako nahrazka cukru ¢i medu

22,96 KC Skladujte do 20°C

Slozent:
Kukufi¢ny sirup®
*produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi

Vyzivové Udaje na 100 g

Energetickd hodnota 1 314kJ /314 kcal
Tuky: 0,59

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,1 g
Sacharidy: 95¢g

z toho cukry: 74 g

Bilkoviny: 1,3 g

Sal: Og

Vyrobce: Country life s.r.o.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



PSENICNY

Psenicny sirup je prirodnim sladidlem, které diky svému slozeni a nizsimu glykemickému indexu nezatézuje slinivku.
Oproti béZnému cukru neprekyseluje Zaludek (ma vyssi pH) a nepfispiva k vyplavovani minerall z lidského

organismu.

Pouziti:
Pseni¢ny sirup se da pouzit na susenky, do mléénych a séjovych vyrobkd (ndpoje, jogurty, dezerty atd.), do obilnych
produktd (snidarfiové ceredlie, obilné tyCinky), do sladkosti, peciva, slouzi jako nahrazka cukru ¢i medu.

24 36 K& Navod k priprave:
Diky enzymam, které sirup obsahuje, mize dojit k fidnuti tésta. Abychom tomuto jevu predesli, pred pouzitim sirup
lehce povarime. Pokud varite kasi, osladte ji na zacatku vareni.

Slozent:
PSENICE* (75 %), voda.
*produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi

Vyzivové udaje na 100 ml

Energetickd hodnota 1 318 kJ / 315 kcal
Tuky: 0,3 g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,1 g
Sacharidy: 78,0 g

z toho cukry: 67,0 g

Bilkoviny: 0,1 g
Nové potraviny, IKEM, 16.1 sal: 0,1g
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RYZOVY

Ryzovy sirup je prirodnim sladidlem, které diky svému slozeni a nizsimu glykemickému indexu nezatézuje slinivku.
Oproti béznému cukru neprekyseluje zaludek (ma vyssi pH) a nepfispiva k vyplavovani nékterych minerald z lidského
organismu.Oproti ostatnim sirupdm ma pomerné nizkou sladivost a je tekutéjsi.

Pouziti:

Ryzovy sirup ma diky své neutralni chuti vSestranné pouziti. Mzeme ho pouzit na susenky, do mlécnych a sdjovych
vyrobkd (napoje, jogurty, dezerty atd.), do obilnych produktl (snidanové ceredlie, obilné tycinky), do sladkosti,
peciva, slouzi jako ndhrazka cukru ¢i medu.

23,20 KC

Slozent:
Ryze* (80 %), voda. MlZe obsahovat stopy lepku. *produkt kontrolovaného ekologického zemeédélstvi

VyZzivové udaje na 100 ml

Energetickd hodnota 1 323 kJ / 316 kcal
Tuky: 0,4 ¢

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,1 g
Sacharidy: 96,0 g

z toho cukry: 74,0 g

Bilkoviny: 1,1 g

Sal: 0,0g

Vyrobce: Country life s.r.o.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



23,76 KC

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19

SLADOVY - JECNY

Diky svému slozeni a nizsimu glykemickému indexu nezatézuje slinivku. Oproti béznému cukru neprekyseluje
zaludek (ma vyssi pH) a nepfispiva k vyplavovani nékterych minerdl( z lidského organismu. Ma velmi jemnou a
prijemnou chut. MGizeme si z ného udélat i lahodny chlazeny népoj ¢i si s nim jen osladit ¢aj.

Ndavod k pripraveé:
Sirup je¢ny se sladem se da pouzit na susenky, do mlécnych a séjovych vyrobkd (ndpoje, jogurty, dezerty atd.), do
obilnych produktd (snidanové ceredlie, obilné tycinky), do sladkosti, peciva, slouzi jako nahrazka cukru ¢i medu.

Slozen:
Sirup z je¢ného sladu
Produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi

Vyzivové udaje na 100 g

Energetickd hodnota 1 218 kJ/ 291 kcal
Tuky:0,1g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,0 g
Sacharidy: 92,0 g

z toho cukry: 92,0 g

Bilkoviny: 4,5 g

Salk0,0g

Vyrobce: Country life s.r.o.
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45,88 KC

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19

SPALDOVY -

Spaldovy sirup je ptirodnim sladidlem, které diky svému sloZenf a nizéimu glykemickému indexu nezatézuje slinivku.
Oproti béznému cukru neprekyseluje zaludek (ma vyssi pH) a nepfispiva k vyplavovani nékterych minerald z lidského
organismu.

Svou chuti' i konzistenci hodné pripomina vceli med. Oproti pSenicnému sirupu ma tmavsi barvu, je hustsi a ma
vyraznejsi chut.

Pouziti:
Spaldovy sirup se dd pouzit na sugenky, do mléénych a séjovych wyrobki (ndpoje, jogurty, dezerty atd.), do obilnych
produktd (snidanové ceredlie, obilné tycinky), do sladkosti, peciva, slouzi jako ndhrazka cukru ¢i medu.

Slozent:
SPALDA* (80 %), voda.
*produkt kontrolovaného ekologického zemedélstvi

Vyzivové udaje na 100 ml

Energeticka hodnota 1 310 kJ / 313 kcal
Tuky: 0,2 g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,0 g
Sacharidy: 93,0 g

z toho cukry: 69,0 g

Bilkoviny: 3,4 g

Sal: 0,0g

Vyrobce: Country life s.r.o.
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SVESTKOVY

Sirupy, které jsou vyrobeny Setrnymi postupy bez jakychkoli pridanych latek, dokazi v mnoha piipadech skvéle
nahradit cukr. Jde o ptirodn( sladidla, kterd obsahuji cenné Ziviny a jsou dobfe stravitelnd. Svestkovy sirup v
biokvalité rozsiruje radu nascih oblibenych sladidel. Voni'i chutna jako Svestkova povidla.

Pouzit:
Svestkovy sirup je vynikajici do ovocnych saldtd, kasi, dezert(i nebo napojti. Skvéle doplni chut ofecht a perntkového
kofeni. Je balen do praktické lahvicky, ze které se vyborné serviruje a davkuje.

Slozent:
55 ] 6 Ké Susené svestky™ (75 %), voda.
' * produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi.

Vyzivové ddaje na 100 g

Energetickd hodnota 928 k) / 222 kcal
Tuky: 0,4 g

z toho nasycené mastné kyseliny: 0,1 g
Sacharidy: 81,0 g

z toho cukry: 61,0 g

Bilkoviny: 1,4 g

Sal: 0,0g

Vyrobce: Country life s.r.o.

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19



COSTIM U

Jak casto a v jakém mnozstvi zaradime do stravovanie
Co kvuli tomu vyradime?

Co kvuli tomu vice zafadime?

/ménime celkové stravovanie Jak?e

Nové potraviny, IKEM, 16.10.19
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DELAME?




