ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ  ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΠΑΡΤΗΣ
ΟΙΚΙΑΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ   Β’ ΤΑΞΗ 

               ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ : Π. ΒΑΒΑΡΟΥTΣΟΥ
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ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΠΑΡΤΗΣ

ΤΑΞΗ Β΄   ΤΜΗΜΑ      2
ΣΧ. ΕΤΟΣ  2009-2010
ΤΙΤΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
«   Διάλεξε μια διαφήμιση που τη θεωρείς έξυπνη και καλοφτιαγμένη. Απάντησε για αυτή στα παρακάτω ερωτήματα
· Ποιο προϊόν  διαφημίζει;

· Πόσο απαραίτητο θεωρείς το προϊόν αυτό στην καθημερινή σου ζωή;

· Ποιες ανάγκες μπορεί να σου ικανοποιήσει;

· Τι προβλήματα σου δημιουργεί η έλλειψη του;

· Πόσο εύκολα μπορείς να το υποκαταστήσεις (αντικαταστήσεις) με ένα άλλο;

· Για ποιους λόγους θα αισθανόσουν ικανοποίηση αν το αποκτούσες;  »
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

« ΠΛΕΙΩΤΑΣ ΑΝΤΩΝΙΟΣ ΜΑΡΙΟΣ »
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ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ  25/02/2009



Εικόνα :  ΤΟ ΠΡΟΪΟΝ
ΜΙΑ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗ ΠΟΥ ΜΟΥ ΑΡΕΣΕΙ !!! 
Διαφήμιση Δέλτα (η καινούρια με την αγελαδίτσα !!!)
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ: Διαφήμιση – Συμπεριφορά του Καταναλωτή
Γνωστό είναι σε όλους μας ότι οι μεγάλες γαλακτοβιομηχανίες τα τελευταία χρόνια έχουν μπει ανταγωνιστικά στην αγορά με την κατασκευή προϊόντων που βασίζονται στο γάλα. Αυτά τα προϊόντα είτε είναι το ίδιο το γάλα προβάλλοντας το σαν πιο φρέσκο, σαν βιολογικό, σαν εγχώριο ,με καλύτερη πιο υγιεινή ή πιο εύχρηστη συσκευασία, εμπλουτισμένο με επιπλέον στοιχεία είτε παράγωγα του όπως το σοκολατούχο , με γεύσεις φρούτων , τα εξειδικευμένα γιαούρτια ( με δημητριακά ή κατά της χοληστερίνης ή για την λειτουργία του εντέρου κ.λ.π. ) είτε τα παγωτά είτε διάφορα άλλα σκευάσματα που περιέχουν γάλα  όπως γαλακτοφέτες κ.α.

    Η μεγάλη ποικιλία των διαφημίσεων των γαλακτοβιομηχανιών πρέπει να μας κάνει να καταλάβουμε ότι αυτές οι γαλακτοβιομηχανίες έχοντας στα χέρια τους αυτό το τόσο σημαντικό προϊόν – αγαθό , το ΓΑΛΑ , δεν είναι πάντα σίγουρο ότι σκέπτονται τον καταναλωτή δηλαδή εμάς αλλά σαν κύριο στόχο τους έχουν το κέρδος για το οποίο και αγωνίζονται.

  Εξάλλου, θα πρέπει να έχουμε υπόψη μας ότι κατά καιρούς ακούγονται διάφορα για τα γάλατα που κυκλοφορούν ( άλλα που περιείχαν επικίνδυνες ουσίες, άλλα ληγμένα και κακής ποιότητας γάλατα, κ.λ.π. ). 

  Ένας άλλος σημαντικός παράγοντας που θα πρέπει να τον συμπεριλάβουμε κατά την επιλογή μας, είναι η τιμή του γάλατος ανά λίτρο. Φυσικά και δεν σημαίνει ότι το ακριβότερο γάλα είναι και ποιοτικότερο όπως αντίστοιχα και για το φθηνότερο .

   Για όλα τα ανωτέρω θα πρέπει να συμβουλευόμαστε την Ένωση Καταναλωτών ώστε να ενημερωνόμαστε και να λειτουργούμε με βάση τις υποδείξεις της.
1) ΔΙΑΛΕΞΕ ΜΙΑ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗ ΠΟΥ ΤΗ ΘΕΩΡΕΙΣ ΕΞΥΠΝΗ ΚΑΙ ΚΑΛΟΦΤΙΑΓΜΕΝΗ
      Είμαι από την φύση μου οπαδός της υγιεινής διατροφής αλλά και λάτρης του φυσικού περιβάλλοντος. Η ιδιαίτερη αυτή αδυναμία μου με οδηγεί εδώ και χρόνια να ασχολούμαι με το ζωικό και φυτικό κόσμο. Μου αρέσει να παρακολουθώ καθετί που έχει σχέση με τα ζώα και μπορώ να πω ότι τρελαίνομαι να τα παρακολουθώ μέσα από ντοκιμαντέρ αλλά και στην φύση όταν μου δίνεται η ευκαιρία. 
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  Φυσικό λοιπόν και επόμενο μια από τις αγαπημένες μου διαφημίσεις να είναι η διαφήμιση της Γαλακτοβιομηχανίας ΔΕΛΤΑ με την αξιολάτρευτη αγελαδίτσα .!!!

« Αυτή την μικρή αγελαδίτσα που φεύγει από την μητέρα της από τον αγρό και τρέχει πίσω από τα φορτηγά της ΔΕΛΤΑ κυνηγόντας ακόμα  πιο ολόφρεσκο γάλα!!! »

   Πραγματικά είναι μια έξυπνη και ταυτόχρονα γλυκιά διαφήμιση που δημιουργεί ευχάριστη διάθεση, χαίρεσαι και ευχαριστιέσαι όταν την βλέπεις και επίσης με τη ταυτόχρονη εναλλαγή τοπίου ( αγρός – τεχνολογία – γάλα – υποκατάστατα – κατανάλωση ) και την σωστή επιλογή της καλής μουσικής της σε πείθουν, αρκετά, για την ποιότητα του προϊόντος, την αγορά και κατανάλωσή του.
2) ΠΟΙΟ ΠΡΟΪΟΝ ΔΙΑΦΗΜΙΖΕΙ ?

Εικόνα 1 ΤΟ ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΥ ΔΙΑΦΗΜΙΖΕΤΑΙ
Το προϊόν που διαφημίζεται στην παραπάνω διαφήμιση είναι το γάλα και μερικά από τα παράγωγά του. Συγκεκριμένα διαφημίζει το ΓΑΛΑ ΔΕΛΤΑ ,ένα από τα πιο γνωστά γάλατα στην ελληνική αγορά.



	Διαφήμιση Δέλτα (η καινούρια με την αγελαδίτσα)


ΚΕΙΜΕΝΟ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗΣ :
 «Όπως η μητέρα φροντίζει το μικρό της …

Έτσι και οι άνθρωποι της ΔΕΛΤΑ …

φροντίζουν τα αγαπημένα σας προϊόντα…

εφαρμόζοντας σε κάθε στάδιο παραγωγής τους πιο αυστηρούς ελέγχους …..

…………………………………………………………………………………

ΞΕΡΕΙΣ ΜΕ ΤΗΝ ΔΕΛΤΑ !!!»
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Εικόνα :  Η ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ ΤΗΣ ΔΕΛΤΑ
ΣΤΟΧΟΣ ΑΥΤΗΣ ΤΗΣ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗΣ :
 «Η κατανάλωση του γάλακτος συνδέει τον καταναλωτή με έναν ξεχασμένο -και χαμένο- τρόπο ζωής, αυτόν του χωριού και των καταπράσινων λιβαδιών. Αυτή η «σχέση» από μόνη της κάνει τον καταναλωτή να νιώθει καλύτερα και σχεδόν -αυτοματοποιημένα - εξασφαλίζει την ταυτοποίηση του γάλακτος με τη φυσική και θρεπτική διατροφή. Άλλωστε, αυτή η σχέση είναι  καταχωρημένη στο πίσω μέρος του μυαλού μας από τις πολύ πρώιμες μέρες της ζωής μας μέσω του μητρικού γάλακτος.»
3) ΠΟΣΟ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΘΕΩΡΕΙΣ ΤΟ ΠΡΟΪΟΝ ΑΥΤΟ ΣΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΣΟΥ ΖΩΗ ?
               Από πολύ μικρός μου άρεσε το φρέσκο γάλα. Πάντα έπινα και πίνω τρία ή και περισσότερα ποτήρια την ημέρα ,χειμώνα – καλοκαίρι .!! Είναι κάτι που κάνει όλη η οικογένεια μου !!! 

  Γενικά στο ψυγείο μας βρίσκεις πάντα φρέσκο ή παστεριωμένο γάλα Είναι πλέον συνήθεια για μας να ανοίγουμε και να βρίσκουμε γάλα στο ψυγείο μας.
 «Το γάλα εδώ και χιλιάδες χρόνια αποτελεί κομμάτι της ανθρώπινης διατροφής. Είναι μια από τις διατροφικά πληρέστερες τροφές και φυσική πηγή βιταμινών και μετάλλων απαραίτητων για την υγεία. Περιέχει μεγάλη γκάμα θρεπτικών συστατικών που είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη χωρίς συντηρητικά ή χρωστικές ουσίες.  Συνεισφέρει σημαντικά στην διατροφή μας.»   
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4) ΠΟΙΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΟΥ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΕΙ ?
Το γάλα ικανοποιεί τις ανάγκες μου αφού μου δίνει όλα τα θρεπτικά συστατικά που είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη μου. 

Κυρίως  φροντίζει για :
Την Υγεία των Οστών 
Το γάλα και τα γαλακτοκομικά προϊόντα παρέχουν ασβέστιο, φώσφορο, μαγνήσιο και πρωτεΐνη που είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη και την συντήρηση των οστών. Η κατανάλωση  τους από την παιδική ηλικία και καθ’ όλη την υπόλοιπη ζωή μπορεί να βοηθήσει στην ανάπτυξη γερών οστών και να τα προστατεύσει από ασθένειες όπως η οστεοπόρωση.
Δόντια

Οι ποσότητες ασβεστίου και φωσφόρου στο γάλα και τα γαλακτοκομικά είναι ευεργετικές για την καλή υγεία των δοντιών.Οι οδοντίατροι συνιστούν ότι το γάλα είναι το μόνο ασφαλές ρόφημα μεταξύ γευμάτων (εκτός φυσικά του νερού) καθώς έχει αποδειχθεί ότι αναστέλλει φθορά των δοντιών ακόμα και σε συνθήκες κατάλληλες για την φθορά τους.
 Αρτηριακή Πίεση

Αυξανόμενος αριθμός μελετών δείχνει ότι η κατανάλωση 2 μερίδων γαλακτοκομικών κάθε μέρα, μαζί με πέντε μερίδες φρούτων και λαχανικών ως τμήμα δίαιτας χαμηλής περιεκτικότητας σε αλάτι, μπορούν να μειώσουν την υψηλή πίεση του αίματος τόσο σε ενήλικες όσο και σε παιδιά. Επίσης, το ασβέστιο μπορεί να δεσμεύσει τα επικίνδυνα λιπαρά μεταξύ τους μέσα στο στομάχι και έτσι να αποτρέψει την απορρόφησή τους, πράγμα που επίσης μειώνει τα επίπεδα υψηλής πίεσης του αίματος.
Παχυσαρκία

Σε αντίθεση με τις κοινές αντιλήψεις, έχει αποδειχθεί ότι τα άτομα που καταναλώνουν γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα τείνουν να είναι πιο αδύνατα από άτομα που δεν καταναλώνουν γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα. Έρευνες έχουν δείξει ότι η κατανάλωση γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων στα πλαίσια μιας θερμιδικής δίαιτας σχετίζεται με αυξημένη απώλεια βάρους. 
Διαβήτης Τύπου Β

Έρευνες συνιστούν ότι η τακτική κατανάλωση γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων μπορεί να βοηθήσει στην μείωση της πιθανότητας εμφάνισης διαβήτη τύπου Β. Εικάζεται ότι το παραπάνω οφείλεται σε συνέργεια των πολλών θρεπτικών συστατικών που βρίσκονται στα γαλακτοκομικά προϊόντα, όπως το ασβέστιο και το μαγνήσιο, ή και στο γεγονός ότι τα γαλακτοκομικά προϊόντα έχουν χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη, πράγμα που βοηθά στον έλεγχο του επιπέδου ζαχάρου στο αίμα. 

Ενυδάτωση
Το γάλα ενυδατώνει το σώμα. Η επανυδάτωση μετά από άσκηση είναι ιδιαίτερα σημαντική για την επανάκτηση χαμένων υγρών, ενώ παράλληλα, μια πρόσφατη έρευνα στις ΗΠΑ έδειξε ότι το σοκολατούχο γάλα βοηθά το σώμα να επανέλθει μετά από εξαντλητική άσκηση!
[image: image14.emf]
5) ΤΙ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΟΥ ΔΗΜΙΟΥΡΓΕΙ Η ΕΛΛΕΙΨΗ ΤΟΥ ? 
Η έλλειψη του γάλακτος  μπορεί να οδηγήσει 

1. Στην μη σωστή ανάπτυξη γερών οστών και σε ασθένειες όπως η οστεοπόρωση
2. Στην φθορά των δοντιών μας 
3. Στην αύξηση των επίπεδων υψηλής πίεσης του αίματος.
4. Στην αύξηση βάρους. 
5. Στην αύξηση του επιπέδου ζαχάρου στο αίμα. 
6. Στην μη επαρκεί ενυδάτωση του σώματος μας.
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6) ΠΟΣΟ ΕΥΚΟΛΑ ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΤΟ ΥΠΟΚΑΤΑΣΤΗΣΕΙΣ (ΑΝΤΙΚΑΤΑΣΤΗΣΕΙΣ )? 



            Το γάλα είναι ένα προϊόν που ευτυχώς μπορεί να χρησιμοποιηθεί και για την παρασκευή διάφορων γαλακτοκομικών προϊόντων. Τέτοια γαλακτοκομικά προϊόντα είναι το γιαούρτι, τα τυριά κλπ. Η παρασκευή του γιαουρτιού και των τυριών γίνεται με τη βοήθεια ειδικών ενζύμων, που προκαλούν την πήξη των πρωτεϊνών που περιέχει το γάλα.

     Για να πάρουμε από μη γαλακτοκομικές πηγές το ασβέστιο που μας δίνει ένα ποτήρι γάλα, θα πρέπει να φάμε περίπου τρεις κούπες φασόλια ή τρεις κούπες λάχανο.
Αξίζει να σημειώσω ότι το ασβέστιο που χρειάζεται ο οργανισμός μας μπορούμε να το πάρουμε από φυτικής προέλευσης τροφές όπως τα φασόλια και τα φυλλώδη λαχανικά. Αν μάλιστα αποφύγουμε τους επεξεργασμένους υδατάνθρακες όπως την άσπρη ζάχαρη, τα γλυκά και το άσπρο ψωμί, δεν θα έχουμε κανένα πρόβλημα στο να λαμβάνουμε ότι χρειαζόμαστε  από τα φυτά.



7) ΓΙΑ ΠΟΙΟΥΣ ΛΟΓΟΥΣ ΘΑ ΑΙΣΘΑΝΟΣΟΥΝ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΝ ΤΟ ΑΠΟΚΤΟΥΣΕΣ ?
   Το φρέσκο γάλα είναι τρόπος ζωής για μένα.

Είναι μια συνήθεια δυνατή, μια ανάγκη καθημερινή ,βασικός τρόπος ζωής , επιβίωσης και έκφρασης. 
Η καθημερινή του απόκτηση είναι αναγκαιότητα, είναι υποχρέωση απέναντι στον εαυτό μου, είναι η καθημερινή μου απόλαυση.

   Είδος πρώτης ανάγκης για μένα το γάλα μου προσφέρει την κάλυψη της καθημερινής μου επιβίωσης γεμίζοντας με πληρότητα και ευχαρίστηση.

[image: image19.jpg]



Το γάλα είναι το δεύτερο νερό μου.!!!!

ΜΕΡΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΓΑΛΑ
Λίγη ιστορία

H ιστορία του γάλακτος είναι τόσο παλιά όσο και η εξημέρωση της κατσίκας και του προβάτου, πριν από 9.000 χρόνια, στα οροπέδια του Ιράν και του Aφγανιστάν. Δύο χιλιάδες χρόνια αργότερα, εξημερώθηκαν και οι αγελάδες στις περιοχές της Μέσης Ανατολής και σε μερικά τμήματα της Αφρικής. H παραγωγή του γάλακτος και των γαλακτοκομικών προϊόντων επεκτάθηκε εμπορικά μετά το 1863 και την ανακάλυψη από τον Παστέρ της διαδικασίας αδρανοποίησης των βακτηριδίων που μετατρέπουν το κρασί σε ξίδι. H μέθοδος αυτή, που είναι γνωστή σήμερα ως «παστερίωση», βρήκε μεγάλη πρακτική εφαρμογή στην παραγωγή, διακίνηση και τυποποίηση προϊόντων γάλακτος, με αποτέλεσμα να εκτιναχθεί η χρήση των γαλακτοκομικών στα ύψη.



Οι τύποι γάλακτος & οι κατηγορίες του

Στην αγορά διατίθενται πολλοί και διαφορετικοί τύποι γάλακτος. Υπάρχει το κατσικίσιο γάλα, το πρόβειο, ενώ το μεγαλύτερο ποσοστό κατέχει το αγελαδινό. Eπίσης, υπάρχουν κατηγοριοποιήσεις που βασίζονται στα λιπαρά που περιέχει το γάλα, στα πρόσθετα που περιλαμβάνει το τελικό προϊόν (όπως ασβέστιο), στη μορφή παστερίωσης και καμιά φορά αφορούν ακόμα και τη ράτσα της αγελάδας από την οποία προήλθε το γάλα. Ανάλογες κατηγοριοποιήσεις υπάρχουν και στο βιολογικό γάλα, το οποίο τα τελευταία χρόνια έχει αρχίσει να μπαίνει δυναμικά -ειδικά στο εξωτερικό- στη μαζική αγορά. Στην κατανάλωση του γάλακτος υπάρχει μια σημαντική γεωγραφική προκατάληψη: Tο αιγοπρόβειο γάλα είναι το πρώτο σε παγκόσμια κατανάλωση, όμως αυτό συμβαίνει μακριά από τη Δύση, όπου υπερτερεί -και με μεγάλη διαφορά- το αγελαδινό. Tο ίδιο ισχύει και στη χώρα μας.

Το αγελαδινό γάλα: ποικιλίες & τυποποίηση

Tο φρέσκο αγελαδινό γάλα, μικρής διάρκειας, τυποποιείται σε: α) «πλήρες», με όλα τα λιπαρά -τουλάχιστον 3,25%- και σε μπλε συσκευασία, β) πράσινο, «με χαμηλά λιπαρά» -2% ή λιγότερο- και γ) «χωρίς λιπαρά», συνήθως σε μοβ συσκευασία. Την ίδια στιγμή, μπορεί κανείς να βρει αγελαδινό γάλα με προσθήκη ασβεστίου, με προσθήκη λιπαρών Ω-3 ή με βιταμίνη D και E. Tο φρέσκο αγελαδινό γάλα μικρής διάρκειας μπορεί να κρατήσει μέχρι και πέντε μέρες από την ημερομηνία εμφιάλωσης και παστεριώνεται στους 71,7°C για 15 δευτερόλεπτα τουλάχιστον.
Eπίσης, υπάρχει και το φρέσκο γάλα μακράς διάρκειας, που έχει περάσει από υψηλή παστερίωση και μπορεί να συντηρηθεί στο ψυγείο μέχρι και τρεις εβδομάδες μετά την εμφιάλωση. Tο συγκεκριμένο γάλα μπορεί να διαρκέσει και περισσότερο, αλλά οι εταιρείες τυποποίησης το αποφεύγουν για λόγους marketing.

Tο γάλα UHT: Υπάρχει και μια άλλη κατηγορία τυποποίησης, το γάλα UHT (ultra high temperature processing), όπου τα βακτηρίδια σκοτώνονται με τη χρήση ιδιαίτερα υψηλών θερμοκρασιών (1350οC για 1 δευτερόλεπτο τουλάχιστον). Tο τυποποιημένο με αυτόν τον τρόπο γάλα μπορεί να διατηρηθεί και έναν χρόνο μετά την ημερομηνία της αρχικής εμφιάλωσης, παραμένοντας σε θερμοκρασία δωματίου.

Tο συμπυκνωμένο γάλα: Επίσης, υπάρχει και γάλα σε κονσέρβα, συνήθως σε συμπυκνωμένη μορφή (η οποία δέχεται προσθήκη νερού), με ημερομηνίες λήξης που φτάνουν έως και τα δύο χρόνια από την ημέρα παραγωγής. Oι πιο κοινές μορφές συμπυκνωμένου γάλακτος περιέχουν ζάχαρη, ενώ η λογική τους βασίζεται στην αφαίρεση μεγάλου τμήματος της υγρασίας του γάλακτος, έτσι ώστε να μπορεί να ελαχιστοποιηθεί η επικινδυνότητα ανάπτυξης παθογόνων μικροοργανισμών.

Γάλα για αλλεργικά άτομα: Σε καθαρά εξειδικευμένο επίπεδο, διατίθεται και γάλα με acidophilus, ένα βακτηρίδιο το οποίο βοηθά τα αλλεργικά άτομα να ανεχθούν καλά τη λακτόζη. Για τον ίδιο ακριβώς σκοπό, υπάρχει και γάλα με μειωμένη ή χωρίς καθόλου λακτόζη.

Το ξινόγαλα: Tο ξινόγαλα είναι ένα ακόμη είδος γάλακτος που έχει εμφανιστεί τελευταία στα ράφια των σούπερ μάρκετ, καμιά φορά και με την «εξωτική» επωνυμία «αριάνι». Το ξινόγαλα αρχικά ήταν υποπροϊόν της παρασκευής βουτύρου, αλλά τα τελευταία χρόνια παράγεται με την προσθήκη λεκτικού οξέος σε γάλα με χαμηλά λιπαρά. Μερικές φορές, για λόγους γεύσης, οι εταιρείες προσθέτουν στο ξινόγαλα λίγο βούτυρο ή και αλάτι.

Το κεφίρ: Παρόμοιο σε γεύση είναι και το γαλακτοκομικό προϊόν «κεφίρ», το οποίο περιέχει λακτικό οξύ σε ποσόστωση 1% και επίσης αλκοόλ κατά 1%. Το κεφίρ είναι προϊόν ζύμωσης με βάση τους σπόρους του κεφίρ.



Γάλα με πρόσθετη γεύση: Oι ανάγκες της αγοράς οδήγησαν και στη δημιουργία ειδικών σειρών γάλακτος με γεύσεις, όπως σοκολάτα ή βανίλια, που απευθύνονται κυρίως σε πολύ νεαρές ηλικίες. Δυστυχώς, σε αυτήν την κατηγορία γάλακτος, τα λιπαρά ή τα πρόσθετα είναι συνήθως αυξημένα.

Oι «αντιρρησίες» της παστερίωσης

Στο εξωτερικό υπάρχει ένα μεγάλο κίνημα παραγωγών που διαφωνούν ριζικά με την παστερίωση του γάλακτος, θεωρώντας ότι οι περισσότερες θρεπτικές του 
ουσίες καταστρέφονται με αυτήν τη διαδικασία. Έτσι, προωθούν το γάλα τους -μέσω ανεπίσημων φορέων και μεθόδων- σε ωμή μορφή, με όλους τους κινδύνους που μπορεί να επιφυλάσσει αυτή η πρακτική. 

Η κρέμα γάλακτος

Δεν πρέπει να παραλείψουμε να αναφερθούμε και στην κρέμα γάλακτος, η οποία τυποποιείται ανάλογα με τα λιπαρά ή το βούτυρο που περιέχει. H κλασική «heavy cream» περιέχει λιπαρά που υπερβαίνουν το 35%, ενώ στην αγορά κυκλοφορούν πολλές «εκδόσεις» με χαμηλά λιπαρά που αγγίζουν μέχρι και το 10%. Στις χώρες της Δυτικής Ευρώπης υπάρχουν και κρέμες «διπλές» (double creams), με λιπαρά που ξεπερνούν το 42%, ή και κρέμες «δεμένες» (clotted), που μπορούν να χρησιμοποιηθούν όπως το βούτυρο.

Για vegetarians και όχι μόνον 

Τα τελευταία χρόνια, οι αυστηροί vegetarians και όσοι είναι αλλεργικοί στο γάλα καταφεύγουν σε είδη γάλακτος μη ζωικής προέλευσης, που δεν βασίζονται σε γαλακτοκομικά παραπροϊόντα. Τέτοια είδη είναι το γάλα της σόγιας, του ρυζιού, του αμυγδάλου και της βρώμης. Μπορεί εύκολα να τα βρει κανείς σε όλα τα καταστήματα υγιεινών τροφών και σε πολλά σούπερ μάρκετ.

Από σόγια: Το γάλα της σόγιας είναι ευρύτατα διαδεδομένο και σχετικά παρόμοιο με το αγελαδινό. Έχει λιγότερη χοληστερόλη αλλά και λιγότερο ασβέστιο από το αγελαδινό -και γι’ αυτό ενισχύεται σχεδόν πάντα με ασβέστιο. Κυκλοφορεί συνήθως με γεύση βανίλιας και μπορεί να χρησιμοποιηθεί και στη ζαχαροπλαστική αντικαθιστώντας το αγελαδινό.



Από ρύζι: Το γάλα του ρυζιού περιέχει μικρότερη ποσότητα πρωτεΐνης και είναι πιο γλυκό από το γάλα της σόγιας και του αμυγδάλου. Επίσης, η υφή του είναι πιο «νερουλή». Είναι πολύ καλό υποκατάστατο του αγελαδινού γάλακτος στη ζαχαροπλαστική.

Από αμύγδαλο: Το γάλα του αμυγδάλου παράγεται με τη συμπίεση αμυγδάλου ή άλλων καρπών και προσθήκη νερού. Είναι περισσότερο κρεμώδες από τα υπόλοιπα και η γεύση του θυμίζει έντονα ξηρό καρπό. Δοκιμάστε το σε μια panacotta και θα δείτε για ποιον λόγο έχει γίνει το αγαπημένο «γάλα» των pastry chefs σε όλο τον κόσμο.

Από καρύδα: Το γάλα της καρύδας είναι ένα ακόμη παράδειγμα vegetarian γάλακτος και μάλιστα με ευρύτατη χρήση παγκοσμίως, ιδιαίτερα στην Ασία. Χρησιμοποιείται τόσο στη μαγειρική όσο και στη ζαχαροπλαστική. Μάλιστα, σε ορισμένες χώρες της Νοτιοανατολικής Ασίας είναι βασικό χαρακτηριστικό της εθνικής τους κουζίνας.
Τα γαλακτοκομικά υποκατάστατα
Επίσης, για όσους δηλώνουν vegetarians διατίθενται στην αγορά και υποκατάστατα του γάλακτος, σε μορφή σκόνης ή υγρή μορφή, τα οποία βασίζονται σε διάφορα μείγματα (συνήθως από πρωτεΐνη ρυζιού, αρακά και σόγιας) και είναι ιδιαίτερα κρεμώδη σε υφή και γεύση. Τα προϊόντα αυτά μπορούν να χρησιμοποιηθούν και στη μαγειρική, με πολύ καλά συνήθως αποτελέσματα. Κυκλοφορεί, επίσης, υποκατάστατο ξινόγαλου (με γάλα από σόγια και ξίδι) και vegetarian «μαργαρίνη», επίσης βασισμένη στη σόγια, χωρίς υδρογονοποιημένα έλαια και trans λιπαρά. Παράλληλα, μπορεί κανείς να βρει και «βούτυρο» ή και κρέμα γάλακτος -που είναι μάλιστα ευρύτατα διαδεδομένη στη ζαχαροπλαστική, κυρίως λόγω της χαμηλής της τιμής σε σχέση με τη ζωική κρέμα γάλακτος. Τα περισσότερα νηστίσιμα γλυκά στα ζαχαροπλαστεία παρασκευάζονται με τέτοιες κρέμες.
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