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Chcete zhubnout? Uvarte si
spanelske ptacky bez
masa...
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Bilkoviny nejsou obsazeny pouze v mase a mléce. Najdeme je také v rostlinné
stravé. Rostlinné ndhrazky masa jsou vhodné napfriklad pri reduk¢ni dieté.
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Vyhodou rostlinnych bilkovin je, ze neobsahuji cholesterol, maji nizsi obsah
tuku a vyssi obsah vlakniny. Najdete je v mandlich, sezamovych seminkach,
maku, lusténinach a obilovinach. V obchodech je mozné koupit i polotovary
rostlinného plvodu, které se podobaji masu.

Asi nejznaméjsi alternativou masa jsou zrfejmeé sdjové vyrobky. Jejich
nevyhodou je nutnost je pred pripravou namacet ve vodeé.

Pikantni chutovka

Séja je pouzita také pfi vyrobé Dobackd, které jsou nositeli loga Vim, co jim.
Tento chutny polotovar obsahuje tfi hlavni UucCinné slozky, jez jsou v nasi
populaci deficitni. Jedna se o vldkninu, omega 3 mastné kyseliny a isoflavony
(cenné prirodni rostlinné latky, které maji harmonizujici ucinek na priznaky, jez



doprovazeji klimakterium).

Navic maji Dobéacky nizky glykemicky index, coZz poméahé regulovat hladinu
glukézy a inzulinu v krvi. Vhodné jsou pro diabetiky, ale také pro lidi s
bezlepkovou dietou (celiakii), laktézovou intoleranci a s alergii na mlécnou
bilkovinu

Jejich velkou prednosti je rychla priprava. Staci je par minut osmazit na panvi.
Vyborné chutnaji napriklad s pridavkem zelené papriky a doplnéné ryzi. Mohou
se jist i v plivodnim syrovém stavu, kdy se pridavaji napriklad do salatd nebo
pomazanek.

Sekanou, rizek nebo pastiku?

K séjovym vyrobkdm patii také tempeh nebo tofu. Tofu se svym vzhledem
podoba tvrdému tvarohu. Mohou se z néj pfipravit jidla slana i sladka, je mozné
ho zapékat, grilovat, pfipravuje se z néj majonéza... Je velmi dobre stravitelné.
Z obilovin je zndmé maso klaso. Koupit se da v podobé klobas, sekané, rizkd,
karbanatkd, ale také ve formé pastik nebo pomazének.



Chutna jako maso

DalSim vyrobkem, ktery se mize pysnit logem Vim, co jim, je rostlinné maso
Robi. Je to polotovar z obili, kukurice a pSeni¢nych klick{, jenz méa nizky obsah
sacharidd. Oproti klasickym zdrojdm rostlinnych bilkovin (lusténiny, séja) je

snadnéji stravitelny a nenadyma. ROBIG

Koupit se da v podobé sekané, platkd i nudlicek. Vzhledem, chuti i konzistenci
se Robi velmi podoba masu a stejné jako maso z jatecnych zvirfat se da i
pfipravit - varenim, smazenim, pecenim, grilovanim, ale pouzit Ize i za studena
do salatl nebo pomazanek. Platky jsou chutné jako klasické rizky, da se z nich
pripravit i Spanélsky ptacek a dalsi jidla. Nudlicky se hodi napfriklad k pripravé
,Ciny“. Robi je navic vhodné i pro diabetiky.

Stejnym dilem
Bilkoviny patfi mezi zakladni ziviny, které nase télo potfebuje, ale které si

neumi samo vytvofit. Denné bychom méli pfijmout asi 0,6 g bilkovin na
kilogram idealni télesné hmotnosti. Pfi optimalnim pfijmu si udrzime svalovou



hmotu. V jidelnicku by mély byt zastoupeny rostlinné i zivocisné bilkoviny
stejnym dilem.

Energeticka hodnota nékterych potravin ve
100 gramech (v kJ):

e Hovézi maso dusené 1200
« Veprové maso v primeéru 1593
« Dobéacky 920

e Tofu uzené 600

* Maso Robi 523

* Klobasa Klaso 366,6
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