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WHOILE30 PRAKTICKY:
ADITIVA a ,,ECKA"

tahak pro cteni etiket

Ctéte peclivé etikety na viech potravinach. Zkontrolujte slozeni vyrobku i pfipadna upozornéni na alergeny, zda

neuvadéji néco ze zakazanych surovin. | kdyZ doporucujeme, abyste se snaZili co nejvice kupovat ,isté

e

potraviny bez

pridavnych latek, jedina ,écka”, ktera jsou béhem programu Whole30 ,tabu”, jsou uvedena nize v seznamu ,,Zakazanych
aditiv”.

Zakazana aditiva

Karagenan (E407): stabilizator, zahustovadlo, Zelirujici ldtka a emulgétor pfidavany napfiklad do mandlového

¢i kokosového mléka a uzenin

Kukufiény skrob: zahustovadlo na bazi obilovin

Glutaman sodny (E621): dochucovadlo zvyraziiujici chut a vini potravin, pouzivané zejména v asijskych jidlech,

konzervach, kofenicich smésich a instantnich potravinach

Séjovy lecitin (E322): emulgator na bazi séji, pouzivany v mnoha potravinach od mandlového mléka po sackové caje

..........

konzervanty pfidavané do suseného ovoce nebo konzervovaného kokosového mléka

Povolena aditiva

Kyselina octova (E260)

konzervant, dochucovadlo, vyskytuje se v octech
nebo nakladané zeleniné

Alfa tokoferol — vitamin E (E307)

antioxidant

Kyselina L-askorbova — vitamin C (E300)
antioxidant, konzervant

Beta karoten — vitamin A (E160a)
barvivo

Chlorid vapenaty (E509)
protispékava a zpevnujici latka, pouzivana napf.
v konzervovanych rajc¢atech a nakladané zeleniné

Kyselina citrénova (E330), citronan sodny (E331)
konzervant, ochucovadlo, pfidava se napfiklad
do konzervovanych rajcat

Glukonan Zeleznaty (E579)

stabilizator barvy, pouzivany u ¢ernych oliv
Guma gellan (E418)

Zelirujici latka, stabilizator, bézné pridavany
do mandlového mléka

Guma guar (E418)

zahustovadlo, stabilizator, ¢asto v kokosovém mléku

Inulin

vldknina, pouziva se jako nadhrada tuku v potravinach

sv 7z

Kyselina mlécna (E270)

produkt fermentace sacharid(, obsahuje ji kombucha

Karubin (E410)
zahustovadlo, stabilizator, ptidava se napfiklad
do mandlového mléka

Pfirodni aromata *
ochucovadla bézné pouzivana v Siroké skale produktd

Kyselina nikotinova — niacin, vitamin B3 (E375)
esencidlni vitamin, zvyrazriovac barvy mletého masa

Pektin (E440)
Zelirovaci latka pouzivand v dzemech a marmeladach

Chlorid draselny (E508)
nahrada soli, zvyraznovac chuti

Bramborovy $krob
zahustovadlo

Riboflavin — vitamin B2 (E101)
potravinarské barvivo, esencialni vitamin

Sal - chlorid sodny
ochucovadlo, konzervant

Dusitan sodny (E250), dusi¢nan sodny (E251)

konzervant, stabilizator, barvivo, ochucovadlo, pridava se
do uzenin

Slunecnicovy lecitin (E322)

alternativa k séjovému lecitinu, béZzné v mandlovém mléku

Xanthan (E415)
zahus$tovadlo, stabilizator, v kokosovém a mandlovém mléku

Glukonan zinecnaty
oblibena forma zinku jako doplrku stravy

* | kdyzZ jsou tyto latky odvozeny z pfirodnich surovin, Cisti se a extrahuji v laboratofich a poté jsou pridavany do potravin. Byli bychom mnohem radéji, kdyby na
etiketé byly jednotlivé slozky konkrétné uvedeny, nicméné potraviny s pfirodnimi aromaty nevylucujeme z Whole30 a nemame obavy z jejich vlivu na zdravi.




