Zeleny jidelnicek. Co v ném nesmi
chybét a co ¢im nahradit?

Svét rostlinnych potravin je nesmirné pestry a skyta netusené chutové a kulinafské moznosti. Pojdte se na néj
spole¢né s nami podivat a inspirujte se na cesté za lepSim zdravim.

Zarazovat do jidelnicku vice potravin rostlinného plvodu se rozhodné vyplati, a to hned z nékolika dlvodu.
Potraviny rostlinného pdvodu neobsahuji cholesterol, ¢asto jsou zdrojem zdravi prospésnych tukd (to je pfipad
predevsim ofech(, semen, rostlinnych olejd a margarint), dodavaji viakninu (na vlakninu jsou bohaté lusténiny,
celozrnné obiloviny, zelenina, ovoce) a obsahuji velké mnoZstvi vitamind, mineralnich latek a latek s antioxidac-
nim uc¢inkem. Ve vysledku mohou napomahat snizovat hladinu celkového cholesterolu, upravovat zazivani nebo
zlepsit stav kliZe a zvysit kvalitu vliasU. Prijemnym bonusem je i zpestfeni jidelni¢ku a védomi, Ze délate néco pro
své zdravi.

Zmény zavadéjte postupné, zatnéte tfeba jednim dnem v tydnu.

Jak nahradit ZivociSné potraviny

Maso  Tofu, tempeh, Robi maso, Klaso.

Lusténiny: cizrna, hrach (Zluty, zeleny), fazole (Cervené, cerné, ervena ledvina, mungo, bilé
malé, velké maslové, adzuki), Cocka (Cerna, Cervena, zelena, Zlutd), hrach (zeleny, Zluty).

Z ludténin maji zna¢ny nutri¢ni vyznam i lusténinové mouky (hrachova, cizrnova, fazolo-
va, cockova).

Lusténiny se hodi do polévek, hlavnich pokrm, salatd, na pfipravu pomazanek, dippt

i do sladkych receptd.

Obiloviny: ryZe, oves, Zito, pSenice Spalda, pSenice, jahly, kukufice, ¢irok a pseudoobi-
loviny (pohanka, quinoa, amarant). PFfednost maji celozrnné obiloviny a vyrobky z nich.
Nutri¢né cenné jsou i suSené klicky obilovin, napfiklad pSeni¢né.

Vejce LahGdkové drozdi, hrachova mouka.

Mléko amlééné  Soéjové napoje, mandlové napoje, ryZzové a ovesné napoje*, mandlové, sojové, kokosové
vyrobky  zakysané nahrady jogurtu, rostlinné ndhrady smetany, kokosové ,mléko".

Syry  Rostlinné ndhrazky syra**, tofu natural, ofechové pasty.

Maslo, sadlo  Rostlinné oleje a margariny (napriklad Flora Original a Flora Linie).
Flora Linie se vyznacuje snizenym obsahem tuku (30 %), coz je vyhodné i pro osoby,
které chtéji hubnout nebo dodrzuji nizkotu¢nou dietu.
Flora Linie je vhodna i pro vegany, vyhodou je i obsah vitamind rozpustnych v tucich
(A, D, E).

Med Rostlinné sirupy (Cekankovy, agavovy, javorovy atp.).

* RyZové a mandlové ndpoje maji nizky obsah bilkovin, je proto vhodné je obohacovat rostlinnym proteinem.
**+  Rostlinné ndhrazky syra zpravidla mivaji nizky obsah bilkovin, zejména pokud je jako hlavni surovina pouZity kokosovy
olej a rostlinny Skrob. Viyrobky ze séji maji obsah bilkovin vyssi.




Co nesmi chybét v rostlinném jidelnicku

Ofechy
a semena

Orechy a semena jsou zdrojem energie v podobé tukd, ale poskytuji i cenné bilkoviny,
vldkninu a fadu vitamin( a mineralnich latek. Napfiklad mandle, para orechy, sezam

a mak dodavaji vapnik, vlasské ofechy horcik a vitamin B6, chia semena a Inéné semeno
na n-3 mastné kyseliny, dyrfiova semena zinek, konopné semeno bilkoviny atd.
Vyhodné je zafazovat i ofechové pasty, napriklad mandlovou, z keSu nebo para ofechd.

Moiské Fasy

Morské Fasy jsou predevsim zdrojem jodu (nejvyS$si obsah maji Fasy druhu Kombu,
méné Wakame) a fady vitamind a mineralnich latek, bilkovin, antioxidacné plsobicich
latek a vldkniny.

V doplficich stravy z fas (Chlorella, Spirulina atp.) byla zjiSténa neaktivni forma vitaminu
B12.

Rasy by mély byt konzumovéany pravidelné v pfiméfeném mnozstvi (napfiklad do polé-
vek, salatl, dusenych pokrm(, smoothie). ***

Zelenina  Nékteré druhy zeleniny jsou dlleZitym zdrojem vapniku (kaderavek, brokolice, rlizickova
kapusta, kvétak, pak choi, redkvicky, kedlubny).
Ovoce  Ovoce je vyznamnym zdrojem vitamind, mineralnich latek, vidkniny a antioxidantd. Su-

Sené ovoce poskytuje pfedevsim energii, vlakninu a mineralni latky.

Rostlinné oleje

Na potfebné n-3 mastné kyseliny je bohaty predevsim Inény, sezamovy, fepkovy, z vlas-
skych ofech.

Vyhodné sloZzeni mastnych kyselin s pfevahou n-6 a n-3 mastnych kyselin mai Flora
Original a Flora Linie.

Fermentované  Pfikladem je fermentovany séjovy vyrobek tempeh, ktery je zdrojem vitaminu B12.
potraviny | ostatni fermentované vyrobky na bazi séji (miso, séjové omacky, natto) poskytuji vita-
miny B skupiny (riboflavin, niacin, pyridoxin, kobalamin).
Fortifikované  Prikladem potravin obohacenych o vitamin B12 jsou: rostlinné napoje, snidafiové cerea-
potraviny lie nebo nutri¢ni drozdi.

Prikladem potravin obohacenych o vapnik jsou: rostlinné napoje, séjové nahrady jogur-
tu, nékteré rostlinné nahrady syra.

Pfikladem potravin obohacenych o vitamin D jsou: rostlinné nahrady mléka, jogurtd,
Flora Linie a Flora Original, snidanové cerealie.

**+ Osoby, které se [6Ci s poruchou funkce stitné zZldzy nebo ledvin by méli uzivani morskych ras konzultovat s odbornikem.
Ddvodem je zvysené riziko vedlejsich dcinku po jejich konzumaci, pripadné zvysend zdtéz organismu jédem a také riziko
kontaminace tézkymi kovy i pritomnost riznych toxind.




