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czy, wazacy okoto 250 g, dostar-

cza 110 kcal, 28 g weglowoda-
néw, 2,3 g biatka, tylko 0,5 g ttuszczu, 4,8 g
btonnika, 457 mg potasu, 285 mg beta-ka-
nu (prowitaminy witaminy A), 92 mg
u foliowego (najbogatsze zrédto folia-
néw wsréd owocow) i az 122 mg witami-
ny C. Pomarariczowa smakowita kulka to
prawdziwe dobrodziejstwo dla organizmu,
pamigtajmy jednak, ze pomararicza jest tez
jednym z silniejszych alergenéw pokar-
mowych. Juz nawet niewielka ilos¢ soku
moze u uczuleniowcéw wywotac reakcje
alergiczna: pokrzywke, $wiad lub biegun-
ke. Jesli jednak zaden z tych probleméw nas
nie dotyczy, $miato siegajmy po pomarani-
cze i produkowane z nich soki, nektary i na-
poje. To, co wybierzemy, zalezy oczywiscie
od naszych upodobari smakowych, ale tez
od tego, czy dbamy o linie. Dobrze zatem
poznac ich skfad i wartos¢ energetyczna.

P rzecietnej wielkosci owoc pomarari-

SOKI OWOCOWE produkuje sie z za-
geszczonych sokow, tzw. koncentratow,
ktore otrzymuje sie przez odwodnienie wy-
cisnietych z owocoéw sokéw, ewentualne
ich dostodzenie i poddanie pasteryzacji. Za-
geszczenie soku powoduje, ze zwigksza sie
w nim stezenie cukrow do okoto 45-65
proc. i kwasowos¢, co korzystnie wptywa
na trwatos¢ produktu. Soki otrzymujemy
przez rozciericzenie koncentratu woda
i dodanie srodkéw stodzacych, kwasu cy-
trynowego lub kwasu L-askorbinowego,
tak aby skfad soku odpowiadat sktadowi su-
rowego soku przed zageszczeniem. Jest to
tzw. sok 100 proc. Aby uzyska¢ odpo-
wiednig trwatosc, soki poddawane sg pa-
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steryzadji, czyli dziataniu temperatury po-
nizej 100°C. Nie pozostaje to jednak bez
wplywu na zawartos¢ witamin, ktéra znacz-
nie si¢ zmniejsza. Dodatek cukru i witami-
ny C wptywa korzystnie na zachowanie bar-
wy i intensywnos¢ aromatu. Ostatnio pro-
ducenci sokéw zmniejszaja lub catkowicie
rezygnuja z dodatku cukru, ktérego nad-
miar nie jest obojetny dla zdrowia.

NEKTARY otrzymywane sg zkremogendéw
owocowych (przetartego i homogenizowa-
nego miazszu). Zawartos¢ kremogenéw
w nektarze powinna wynosi¢ 25-50 proc.
Do nektaru dodaje sie wode, cukier lub $rod-
ki stodzace, np. aspartam lub kwas spozyw-
czy. Nie powinny by¢ barwione, aromaty-
zowane i chemicznie utrwalane.

NAPOJE, czesto mylone z sokami, sa naj-
mniej wartosciowe. Ich baze stanowi pota-
czenie wody z sokiem, do ktérych dodawa-
ny jest cukier lub inna substancja stodzaca,
barwnikiiaromaty. S petne chemiiiraczej
ich nie polecamy, z wyjatkiem napojow
light, gdzie zamiast cukru dodawany jest sto-
dzik. W ten sposéb zmniejszana jest nie tyl-
ko wartos¢ energetyczna napoju - obnizo-
na zawartos¢ cukru ma duze znaczenie
w przypadku oséb odchudzajacych sie lub
w menu diabetyka.

Soki, nektary i napoje pomarariczowe to pro-
dukty niskokaloryczne, jednak wypijajac
zaledwie ich jedna szklanke (250 ml), dostar-
czymy organizmowi od 40 kcal (napoje
light) do 122 kcal. Korzystajmy zatem z do-
brodziejstw pomarariczy rozsadnie. | uwaz-
nie czytajmy etykiety: czy aby na pewno
chciatas kupic nap6j? Moze jednak sok. &
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Wielkosc¢ opakowania

SWIEZO WYCISKANY
SOK Z POMARANCZY

0,251 (szklanka)

MARVIT SWIEZY SOK
POMARANCZOWY

0,25 | (akurat na jedna porcje)

TYMBARK CLASSIC 100%
SOK POMARANCZOWY

BEZ DODATKU CUKRU

11

GRANINI ORANGE SOK
POMARANCZOWY

0,751

GARDEN NEKTAR
POMARANCZOWY

1,51

CAPPY NAPOJ POMA-
RANCZOWY Z EKS-
TRAKTEM Z POMARAN-
CZY | MIAZSZEM

0,331

TYMBARK NAPOJ
POMARANCZA

Z CZERWONA POMA-
RANCZA SYCYLIJSKA

21

HORTEX NAPOJ O NISKIEJ
WARTOSCI ENERGETYCZ-
NEJ LIGHT GREJPFRUT
POMARANCZA

11

Charakterystyka

Swiezo wycisniety sok

z pomarariczy, bez dodatku
cukru, wody, niepoddany
zadnej obrébce termicznej.

100 proc. soku, $wiezy sok
pomarariczowy wycisniety
Z OWOCOW pomaraniczy,
bez dodatku wody i cukru,
niepasteryzowany,

sok trzydniowy.

Sok pomarariczowy 100 proc.,
bez dodatku cukru,
wyprodukowany

z zageszczonego soku
pomarariczowego,
pasteryzowany.

Sok pomarariczowy
wyprodukowany

z zageszczonego soku
pomarariczowego, bogaty
W migzsz owocowy,
pasteryzowany.

Wyprodukowany

z zageszczonego soku,
pasteryzowany,

100 proc. dziennej dawki
witaminy C, zawartosc¢
owocéw minimum 50 proc.,
wzbogacony w witamine C.

Wyprodukowany z zageszczo-
nego soku (90 proc.),
naturalnego ekstraktu z poma-
rariczy (6 proc.) oraz migzszu
pomarariczy (4 proc.), mini-
malna zawarto$¢ owocow to
90 proc., pasteryzowany. Pro-
dukowany z pomarariczy

z tzw. petnym wyciskaniem,
czyli sok pozyskuije sie nie tyl-
ko z miazszu, ale takze owocni
izalbedo, ktore sg Zrodtem
wielu wartosciowych sktadni-
kow spozywczych.

Napdj z pomarariczy,
wyprodukowany

z zageszczonych sokow,
pasteryzowany, niegazowany,
wzbogacany w witamine C.

Napdj o niskiej wartosci
energetycznej, wyproduko-
wany z zageszczonego soku
pomarariczowego (46 proc.)
z dodatkiem wody i sub-
stangji stodzacych (aspar-
tam) oraz regulatora kwaso-
wosci (kwas cytrynowy), pa-
steryzowany, niegazowany,
nie zawiera konserwantow.

Cena za opakowanie

3,99 zt

3,99zt

3,95zt

4,59 zt

4,10zt

2,3z

6,98 zt

2,69zt

Cena za litr

15,96 zt

15,96 zt

3,95zt

6,12zt

2,73zt

7,6zt

3,49zt

2,69 zt

Energia*

100 kcal/412,5 kJ

100 kcal/412,5 kJ

110 kcal/467,5 kJ

115 kcal/480 kJ

142,5 kcal/610 kJ

122,5 kcal/502,5 kJ

40 kcal/170 kJ

Weglowodany*

22,5 g**

22,5 g**

25,59

27,59

34¢g

29,89

99

Witamina C*

100 mg

100 mg

62,5 mg

22,5 mg***

75mg

Smak

Stodki, smaczny, naturalny,
delikatny i niezbyt kwasny.

Bardzo smaczny, stodki,
przyjemny i delikatny, niezbyt
kwasny, naturalny.

Smaczny, stodki, wyrazisty.

Mato stodki, kwasny.

Bardzo stodki, przyjemny,
mato kwasny.

Smaczny, bardzo stodki,
lekko kwasny.

Stodki, przyjemny,
mato kwasny.

Raczej stodki, ale dosc¢ gorzki.

Konsystencja

Metny z migzszem.

Metny, z delikatnym miagzszem.

Metny.

Metny, z duzg iloscia migzszu,
dosc gesty.

Naturalnie metny.

Metny, z duzg iloscia migzszu,
dosc gesty.

Bez zmetnienia.

Metny.

Plusy

Nie zawiera dodatku
jakichkolwiek substancji
chemicznych, ani cukru,
naturalny, cenne Zrédto
witaminy C.

Nie zawiera dodatku cukru,
naturalny, cenne Zrédto
witaminy C.

Zawiera tylko cukry naturalne,
nie jest dostadzany,
przystepna cena.

Bogaty w migzsz, a zatem
takze w btonnik.

Cenne Zrédto witaminy C,
przystepna cena.

Bogaty w migzsz, a zatem
takze w btonnik, dzigki tzw.
petnemu wyciskaniu bogat-
szy w sktadniki odzywcze niz
inne soki i napoje.

Cenne Zrédto witaminy C,
przystepna cena.

Przystepna cena, dobrze
widoczna informacja o tym,
Ze to jest nap6j o obnizonej
wartosci energetycznej.

Zbyt wysoka cena, krotki termin
przydatnosci do spozycia

(ok. 12 godzin pod warunkiem
przechowywania go w lodéwce,
w zamknietym naczyniu).

Zbyt wysoka cena, mato
czytelna informacja o terminie
przydatnosci do spozycia.

Brak informacji o zawartosci
witaminy C.

Zastosowanie w diecie odchudzajacej

Zalecany przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych ilosciach
- do szklanki na dobe.

Zalecany przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych ilosciach
- najwyzej szklanka na dobe.

Zalecany przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych ilosciach
- szklanka na dobe, najlepiej
w potaczeniu z woda.

Brak informacji o wartosci
odzywczej, mato czytelna
etykieta, dos¢ wysoka cena.

Dostadzany cukrem i syropem
glukozowo-fruktozowym, brak
czytelnej i dobrze widocznej
na pierwszej stronie informacji
o tym, Ze jest to nektar.

Stabe w poréwnaniu

z innymi Zrédtami witaminy C,
duza zawartosc cukrow,
wysoka cena.

Dostadzany cukrem

i syropem glukozowo-
-fruktozowym, barwiony
czerwienia Allura AC.

Dodatek aspartamu

- substancji stodzacej

- ogranicza krag konsumen-
tow (stodzik w nadmiernych
ilosciach moze wywotywac
dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego),
brak informacji

o zawartosci witaminy C.

Ze wzgledu na nieznajomos¢
jego wartosci odzywczej raczej
nie zalecamy przy stosowaniu
diety odchudzajacej.

Raczej niezalecany w dietach
odchudzajacych.

Absolutnie niepolecany oso-
bom stosujacym diete odchu-
dzajaca ze wzgledu na stosun-
kowo wysoka wartos¢ energe-
tyczna i zawartos¢ cukru.

Absolutnie niepolecany
osobom stosujgcym diete
odchudzajaca.

Zalecany przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Na szklanke soku przygotowac
ok. 4 srednich pomarariczy

(800 g), najlepiej swiezych. Przed
wyciskaniem skorke sparzyc

i wyszorowac szczoteczka w celu
usuniecia pozostatosci srodkow
grzybobajczych.

WSstrzasnac przed spozyciem,
przechowywac w temperaturze
od 2 do 6°C. Dzieci do 4 lat
moga pic surowe soki

po konsultacji z pediatra.

Wstrzasnac przed spozyciem.

Po otwarciu przechowywac
w lodéwece i spozy¢ w ciagu
3-4dni.

Wstrzasnac przed spozyciem,
po otwarciu przechowywac
w lodowce.

Wstrzasnac przed spozyciem,
po otwarciu przechowywac

w lodéwece nie dtuzej niz 2 dni,
chronic przed dziataniem
promieni stonecznych.

Wstrzasnac przed spozyciem,
po otwarciu przechowywac

w lodéwece nie dtuzej niz 2 dni.

Wstrzasnac przed spozyciem,
po otwarciu przechowywac
w lodéwece i spozyc

w ciggu 2 dni. Zawiera
fenyloalanine.




