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Jak zvysit prijem rostlinnych
potravin? Zkuste tipy i
jidelnicek
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Clovék je véeZravec a jako takovy potfebuje pro svou prosperitu jak potraviny
rostlinného, tak zivoc¢isSného plvodu. Celkem bychom méli denné snist az 1,2

kg rostlinnych potravin - jak to ale zvladnout? A proc je vlastné rostlinna strava
tak dllezitd?
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Pro¢ je rostlinna strava tak dulezita?

« Z potravin rostlinného plvodu ziskdvame rozpustou i nerozpustnou
vlakninu.

« Celé spektrum vitaminu a mineralnich latek (pfikladem jsou vitaminy B
skupiny s vyjimkou vitaminu B12, vitamin C, kyselina listova, draslik).

» Fytochemikalie predevsim s antioxidacnim ucinkem.



e Samozrejmé také skrob (vyznamny zdroj energie z obilovin).
« Esencialni mastné kyseliny (nepostradatelné mastné kyseliny, které
jsou zejména v rostlinnych olejich, ze ZivociSnych zdrojd to jsou ryby).

. - | Potraviny rostlinného pdvodu
jsou také dobrym zdrojem bilkovin, prestoze jejich biologicka hodnota je
oproti bilkovindm zivocisného plvodu nizsi. Podle souc¢asnych vyzivovych
doporuceni by vSak celkovy prijem bilkovin mél byt hrazen kombinaci
bilkovin rostlinného a zivo¢isného puvodu, idealné v poméru 1:1.

Az 1,2 kg bychom méli snist, ale jak?

Kdyz si predstavite klasickou Potravinovou pyramidu, zjistite, ze z vétsSiny je
tvorena potravinami rostlinného pdvodu. Pocitejme spole¢né - denné mame
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ujist minimalneé 6 porci ze skupiny obilovin (1 porce = 50-100 g, ve vysledku
primérné 450 g), minimalné 3 porce zeleniny (primérné 400 g), 2 porce
ovoce (primérné 200 g), 3 porce rostlinnych tuku a oleji na tepelnou
Upravu a mazani (primérné 30 g).

Chybi nam skupina bilkovinnd, ze které by mély byt 2
porce mlééné (primérné 300 ml), jedna porce masova (100 g) a jedna
porce vajecna nebo lusténinova (1 vejce ma 50 g, porce lusténin je 140 g).

*To je celkem 1230 g ze skupiny rostlinnych potravin. Jak to
zvladnout?

Tipy - jak zvysit prijem
« Rozsirte sortiment

Dejte si tfeba zavazek, Ze kazdy tyden zaradite do svého jidelni¢ku jednu
novou potravinu rostlinného plvodu. Najdéte si také zajimavy recept a sméle
do toho. Jednou to mlze byt lusténinova mouka, jindy ¢erné fazole, dalsi tyden
seitan a na zaveér mésice mandlovy krém.

» Se zeleninou nesetrete



Zakladni doporuceni veli denné snist 400 g zeleniny, ale zelenina je v podstaté
jedinou skupinou potravin, kde nemusite hledét na mnozstuvi.

Vibec nevadi, Ze budete mit k obédu zeleninovou polévku, celozrnné téstoviny
s dusenou zeleninou a syrem a k tomu jesté zeleninovy salat. Zeleninu mlzete
nastrouhat i do sladkych pokrm (pfikladem je vynikajici mrkvovy dort, dyrové
koSicky nebo ovesné suSenky), pouzivejte ji k ozdobeni talife, obkladejte ji
pecivo nebo ji chroupejte jen tak.

« Kombinujte

Neni nic hezéiho, nez pokrm hrajici g=
vsemi barvami. Nebojte se
kombinovat zeleninu s lusténinami
nebo zeleninu s ovocem. Kdyz
delate masovy pokrm, dbejte na to,
aby alespon 2 dily byly rostlinného
plvodu. Samozfejmé se pocita i B
priloha, kterou pro zménu mdzete
ozvlastnit pridavkem lusténin,
naklicenych obilovin nebo hrasku ci kukufrice.

 Lusténiny jednou tydné



Lusténiny zarazujte do jidelnicku minimalné 1x tydné. Kdyz ale objevite kouzlo
lusténin, bude vam to malo. Na trhu je jiz velké mnozstvi lusténinovych
pomazanek, které jsou chutné a nutricné vyvazené, takze odpada namaceni a
zdlouhavé vareni lusténin. Alespon Castecné nahradte tavené syry, maslo nebo
pomazankové maslo rostlinnymi pomazankami.

« Ke svaciné orechy

Orechy sice nelze jist bez omezeni, protoze obsahuji znacné mnozstvi tuku,
nicméné jako dopoledni svacina v kombinaci s ¢erstvym nebo suSenym
ovocem jsou prima.

Délejte si i rizné ,studentské” smési podle vlastni chuti. Nékomu se zdaji
predevsim liskové ofechy nebo mandle nahorklé, a proto je neji. Nechte je tedy
kratce povafrit a pak je oloupejte, rdzem budou sladké. Z ofechl se
vyrabéji i chutné pomazanky, které v kombinaci s celozrnnym pecivem a
ovocem predstavuji i vyvazenou svacinku pro sportovce.

Ukazka jidelnicku

Snidané: celozrnny chléb, pomazanka z ke$u orechil, banan, bila kdva se s¢jovym mlékem
Presnidavka: ovocny salat s melounem cantalupe, slune¢nicova seminka
Obéd: celozrnné téstoviny, smeés z cibule, maslové dyné, Cesneku, rajcat a bazalky, syr
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Svacina: kefirové mléko s ostruzinami, 2 ovesné susenky

kruti maso pecené v Cervenych, zlutych paprikach a houbéch, bulgur s hraskem,

Vecete: okurkovy salat
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