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Tofu, tempeh, smakoun.
Nahrazky masa, nebo
plnohodnotné potraviny?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tofu,-tempeh,-smakoun.-Nahrazky-masa,-
nebo-plnohodnotne-potraviny  s10010x10323.html|

Ackoli seitan, tempeh, robi nebo natto mohou znit ponékud cizokrajné, i tyto
potraviny si nasly misto v prodejnach potravin. Velmi dobre je znaji lidé, kteri
se z jakéhokoliv dlvodu vyhybaji masu nebo jeho prijem omezuji. Byvaji
povazovany za nahrazky. Ale jsou jimi opravdu?
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Zdroj: Alternativni zdroje bilkovin ze Shutterstock

Tofu - sojovy syr plny vapniku a vitaminu

Tofu je vlastné sojovy syr Ci tvaroh, vyrabi se totiz podobné jako syr,
jen vychozi surovinou je misto kravského mléka napoj ziskany ze
sojovych bob. Ten se postupné vysrazi riznymi syfidly a s6jova bilkovina se
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tak necha srazit. Tofu obsahuje nizké procento sodiku. Je kvalitnim zdrojem
vapniku, horéiku a zeleza. Z vitaminu v ném nalezneme predevsim
vitaminy skupiny B, E. Je to potravina neutralni chuti, kterd velmi dobre
prijima chut ostatnich potravin. K dostani jsou nejrliznéjsi prichuté - od
bylinkovych az po uzené. Méné znamé u nas je tofu hedvabné, které se pouziva
nejcasteéji pro pripravu sladkych dezertd. Konzumovat tofu mizete i bez
tepelné Upravy.

Tempeh - sojové boby oriskové chute

Zakladem tempehu jsou sojové boby, na rozdil od tofu jsou zde celé,
jen diky fermentaci prorostlé uslechtilou plisni. Tempeh je mozné vyrobit
i v.domacich podminkach s pomoci fermentacniho ¢inidla. V obchodech mizete
najit tempeh prirodni, uzeny, smazeny ¢i marinovany. Konzumovat ho mizete
ihned, nevyzaduje tepelnou Upravu. Tempeh je velmi lehce stravitelny a
obsahuje velké mnozstvi lehce vstrebatelného vapniku a horciku,
vitaminu skupiny B, lecitinu a vitaminu E.

Seitan - "maso" z psSenice nejen pro



vegetariany

Seitan je vlastné Cisty psenicny lepek, cenna rostlinna bilkovina, byt v
dnesni dobé pomérné zatracovana. PSenice ji obsahuje zhruba 10%.
Zatimco v béznych potravinach je spojeni lepku se skrobem pro lidsky travici
systém zatézujici, samostatny seitan je dobre stravitelny. Neni vSak potravinou
vhodnou pro celiaky. Seitan si mizeme pripravit doma z mouky, pfipadné ho
muUzeme koupit pfirodni ¢i ochuceny.

Smakoun - vajeény bilek éasto uzivany pFi
hubnuti

Je v podstaté hmota vyrobena z vajeénych bilku, tedy z albuminu.
Neobsahuje témér zadny tuk, ani sacharidy, je ovSem velice bohaty na
bilkoviny. Diky témto nutricnim hodnotam je idealnim doplikem stravy pfi
redukcni dieté a velké popularité se tési zejména mezi sportovci. Jeho pouZiti je
vSestranné, hodi do studené i teplé kuchyné, samotny Smakoun nema zadnou
vyraznéjsi chut, je tfeba ho dochutit. K dostani jsou vSak nejrliznéjsi prichuté
této proteinové bomby, dokonce i sladké varianty. Nékdy se Smakoun pridava i
do rliznych masovych smési, aby se sniZila jejich kalorickd hodnota.



Natto - lehce stravitelny "syr", ktery nevoni

Natto je tak trochu novackem na nasem trhu a vzhledem ke své specifické
,vini“ si jesté asi své priznivce hledat bude. Jde vlastné o fermentované
sojové boby, kde diky fermentacnimu procesu dochazi k rozkladu
bilkovin sodji, a proto je natto mnohem snadnéji stravitelné nez
samotné sdjové boby. Tato potravina je vybornym zdrojem bilkovin,
obsahuje také enzym omezujici srazeni krve a zdravi prospésna probiotika a
dokonce je v ném obsazen vitamin K2, ktery je nezbytny pro spravné vyuziti
vapniku v kostech a naopak pro odstranovani vapniku z cév, které by
poskozoval.

Robi - rostlinné maso snizuje tuk i cholesterol

Robi je také rostlinna bilkovina, na rozdil vétsiny predchozich, kde
jsou zakladem bilkoviny z lusténin, je vyrabéno ze smési obilnych
bilkovin, véetné bilkoviny ryzové, psenié¢nych kliékd a ¢ervené fepy.
Neobsahuje tuk, cholesterol a ma nizky obsah sacharidl. Nehodi se pro
bezlepkovou dietu.



Prehled nutricnich hodnot na 100g potraviny:

“hodnota Bilkeviny SOy Tuky
Tofu 555k] 14,69 2,59 (1,59) 7,1g
Tempeh 656k] 16,7g 3,8 (1,79) 8,39
Seitan 564k] 21,3g 8,29 (2,79) 1,7g
Smakoun 282Kk] 14g 2,69 (0g) 0,2g
Natto 865Kk] 16,8g 11,2g (0g) 10,5¢g
Robi 611Kk]J 21,99 11,8g (1,29) 1,2g
Kureci prsa 461Kk] 23,1g Og 1,2g
Hovézi zadni 615k] 20,89 Og 6,59
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