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Recepty na cely den a tipy, jak zaradit do jidelnicku vice rostlinnych potravin
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Z.elena pro rostlinnou stravu

Proc lidé voli rostlinnou stravu? Néktefi hledaji zdravéjsi formu stravovani, jinym lezi
na srdci osud hospodarskych zvirat a u nékoho prevladaji diivody ekologické, protoze
rostlinna strava Zivotni prostredi zatézuje méné. Soucasné to ale neznamena, Ze kazdy
musi byt hned veganem. V rostlinné stravé nejde o Uplné vyrazeni v§ech ZivocisSnych
produkt(, ale o jejich omezeni. A opomenout nesmime ani dllezity aspekt myslenky
.Jist zelené", kterym je plvod potravin.

Vyhody rostlinné stravy:

® Je bohatéa na vitaminy a mineralni latky
® ZvySeny prijem vlakniny

® Obsahuje kvalitni tuky

® Neobsahuje cholesterol

® Je zdrojem komplexnich sacharid(

Rozhodli jste se i vy omezit konzumaci masa

a Zivocisnych vyrobku a nevite, jak na to?

® Do jidelnicku zarazujte vice ovoce, zeleniny
a oriskud

o Cast zivogisnych bilkovin nahradte rostlinnymi
— naucte se pracovat s lusténinami

® Ze zacatku si udélejte jeden rostlinny den
v tydnu

® Davejte prednost ¢erstvym potravinam pred
primyslové zpracovanymi ’»

Jako inspiraci jsme pro vas pripravili nékolik
ukazkovych snidani, svacin, obédu a dezertd,
abyste méli lepsi predstavu, jak jednotlivé chody
mohou vypadat a Ze to jde i bez Zivocisnych
produktt.

Dobrou chut!

WwWw.vimcojim.cz



Zelenina

Zelenina je zakladnim pilifem rostlinné stravy.
Méla by se objevit denné zhruba v 5 por-
cich. Zeleninu muazete jist syrovou, tepelné
upravenou, kvasenou, mrazenou ¢i susenou.
U Cerstvé zeleniny je vhodné upfednostrnovat
druhy dle sezény. Mimo sezonu muze byt
dobrou volbou zelenina mrazena, ktera se
sklizi v nejvyssi fazi zralosti a zachovava si
tak i nejvyssi obsah nutricné cennych latek.
Konzumuijte rGizné druhy zeleniny. Pestrost je
dualezita predevsim pro pfijem vitaminQ a mi-
nerdlnich latek, které se u jednotlivych druh
liSi. Zdrojem potfebného vapniku muaze byt
napr. kaderavek, brokolice, rizickova kapusta,
kvétak, pak choi, fedkvicky, kedlubny, zdrojem
beta-karotenu (prekurzoru vitaminu A) pak
mrkeyv, bataty i dyné.

Ovoce

Ovoce je zdrojem antioxidantd, vitami-
na i vliakniny. Denné by se méla objevit

v jidelni¢ku v podobé 2-3 porci, nejlépe
v Cerstvé, pripadné mrazené ¢i susené
podobé. Mrazené ovoce, sklizené v dobé
nejvyssi zralosti si zachovava nejvice
cennych zivin. U suSeného ovoce davejte
prednost lyofilizovanému, tedy mrazem
susenému ovoci, které je zpracovano
nejSetrnéjsi formou konzervace. Pro co
nejvyssi prijem vSech vitamin( dbejte na
rozmanitost a konzumujte rtizné druhy
ovoce.

LuSténiny
- cizrna, hrach, fazole (Cervené, ¢erné, mungo, bilé, adzuki),
¢ocka (Cerna, Cervend, zelena, zluta), s6jové produkty

Lusténiny jsou klicovym zdrojem rostlinnych bilkovin, bohaté jsou na sacharidy, viakninu a né-
které vitaminy a mineralni latky. Maji nizky glykemicky index, tedy zasyti na delSi dobu. Doprat
si je mGzete v riznych formach — hodi se do polévek, hlavnich pokrm(, salatd, na pfipravu
pomazanek, dipd i do sladkych receptl. Nejste-li zvykli konzumovat lusténiny pravidelné, za-
fazujte je do svého jidelniCku postupné, abyste se vyhnuli problémdm s nadymanim. Zacnéte
tim, Ze si do kazdého jidla pridate 1 IZici varené lusténiny a postupné budete mnoZstvi navy-
Sovat. Vas travici trakt si takto zvykne a problémy s nadymanim vymizi. Nutricné hodnotné
jsou i lusténinové mouky (hrachova, cizrnova, fazolova, ¢ockova).

Orechy a seminka
- ofechy (vlasské, liskové, para, kesu, pekanové), mandle, arasidy;
seminka (Inén4, chia, sezamova, dyrnova, konopn4, slunecnicova)

Orechy a semena jsou zdrojem energie v podobé tukq, ale poskytuji i cenné
bilkoviny, vlakninu a fadu vitaminG a mineralnich latek. Napfiklad mandle,
para orechy, sezam a mak dodavaji vapnik, vlasské ofechy horcik a vitamin
B6, chia a Inéna seminka omega-3 mastné kyseliny, dyriova seminka zinek,
konopné seminko bilkoviny atd. Nékteré ofechy a seminka jsou zvlasté
uzitecné pro rostlinné vareni — keSu ofisky vyuzijete na pfipravu krémovych
omacek, mleta Inéna ¢i chia seminka zase poslouzi jako nahrada vajec pri
peceni. Vyhodné je do jidelnicku zafazovat i ofechova masla, ktera si mize-
te pfipravit sami doma, nebo vybirat ze Siroké nabidky vyrobct.

www.vimcojim.cz
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Obiloviny AN
- ryzZe, téstoviny (bezvajeéné, celozrnné), 4 \
ovesné vlocky, jahly, pohanka, bulgur, quinoa, kroupy

Obiloviny a vyrobky z nich slouzi obecné jako zdroj komplexnich sacharidd, ale posky-
tuji i vitaminy (zejména skupiny B), mineralni latky (napf. horcik, fosfor, vapnik, Zelezo),
vlakninu a antioxidanty. Mnozstvi vitaminG a mineralnich latek se méni v zavislosti na
druhu obiloviny a jejim zpracovani, proto je vhodné zarazovat rizné druhy. Bez obilovin
a vyrobku z nich by bylo slozité dosahnout denniho doporu¢eného prijmu vlakniny, ktery
by mél dle souc¢asnych vyzivovych doporuceni ¢init minimalné 30 g.

Rostlinné oleje

Rostlinné oleje jsou zdroji zdravych
tuk(. Na omega-3 nenasycené mast-
né kyseliny je bohaty predevsim olej
Inény, sezamovy, z vlasskych orech.
Repkovy olej ma pak nejvhodnéjsi
slozeni mastnych kyselin z pohledu
vyzivovych doporuceni (pfiblizné 8 %
nasycenych, okolo 10 % omega-3

a 20 % omega-6 mastnych kyselin).

o Morskeé rasy
Morské Fasy jsou predevsim zdrojem jodu
(nejvyssi obsah maji fasy druhu Kombu -
Kelp, méné Wakame, Nori) a fady vitaminu
a mineralnich latek, bilkovin, antioxidacné
pusobicich latek a vlakniny. Rasy by mély
byt konzumovany pravidelné v pfiméreném
mnozstvi (napfiklad do polévek, salatg,
dusenych pokrm(, smoothie).
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Cim nahradit
zivocisne produkty

Maso

Tofu - jedna se o séjovy syr Ci tvaroh, ktery se vyrabi srazenim séjového
mléka. Je chutové neutralni, lehce stravitelné. Obsahuje velké mnoZstvi bilko-
vin a nenasycenych mastnych kyselin, rovnéz i vlakniny. Co v ném nenajdeme
jsou nasycené mastné kyseliny a cholesterol, sacharidd jen malo. Je bohaté
na vapnik, sodik, draslik, fosfor a vitaminy fady B i vitamin E. Kromé pfirodni
neochucené varianty dnes seZenete i tofu uzené, ¢i rizné ochucené — bylinko-
vé, marinované atd.

Tempeh - vznika fermentaci celych séjovych bobd, které jsou po uvare-
ni nalozeny do uslechtilé plisné. Diky bakteriim mlécného kvasSeni je tempeh
dobre stravitelny. Je skvélym zdrojem bilkovin a vitaminu skupiny B, mimo jiné
i cenného vitamin B12. V tempehu najdeme i lecitin, vitamin E, vapnik a hor¢ik.
Tempeh zakoupite jak natural, tak ochuceny (uzeny, smazeny, marinovany).

Seitan - vyrabi se z pSeni¢ného lepku a vody. Pro vysoky obsah lepku neni
vhodny pro celiaky. Naopak je vhodnou variantou pro ty, kdo jsou alergicti na
s0ju, z niz se velka ¢ast rostlinnych alternativ mléka vyrabi. Seitan ma vysoky
obsah bilkovin a mineralt, zato nizky obsah sacharidu a tuku.

S(’)jOVé IMASO - jedna se o dehydratovany texturovany séjovy protein.
Obsahuje az 50 % bilkovin a naopak velmi malo tuku. Nizka je také jeho kalo-
rickd hodnota. Neobsahuje lepek, zato ma velky podil viakniny. Z vitamin( jsou
zastoupeny ty z fady B, dale A, E a z mineralnich latek vapnik, fosfor a Zelezo.
Setkat se mUZete s variantou platk(, kostek ¢i granulatu. Pro alergiky na séju je
vhodnou alternativou hrachovy protein.




Miléko

Alternativy k mléku najdete pod oznacenim rostlinné napoje.
nasycenych tukl a fada z nich je dobrym zdrojem vlakniny S
a nékterych vitamin( a mineralnich latek. Na druhou stranu
jsou tyto napoje ve vétsiné pripadd chudé na bilkoviny. Ob-
sahuji také vice sacharidd nez mléko kravské. Vyrobci napoje
Casto obohacuiji i o dalsi pro lidsky organizmus hodnotné latky,
¢imz se nutricni profil téchto potravin vylepsuje. Vyrabi se

z obilovin, lusténin, ofechl ¢i seminek. Vybirat tak mGzete ze
Siroké nabidky — k nejobliben&jSim napojim patfi mandlovy,
séjovy, ryzovy, ovesny ¢i kokosovy. Pokud patfite k milovnikim
.mlécné" kavy, béZzné dnes koupite i rostlinny napoj ve varianté
.barista", ktery se da naslehat podobné jako klasické mléko.

Jogurty
Alternativy k jogurtim nesou vétSinou ozna-
¢eni rostlinné dezerty. Nejcastéji se vyrabi

diky nimZ prochazi vyrobky fermentaci a pfi-

tam, kde se hodi bily jogurt, nebo sahnout po
ochucenych verzich ke snidani ¢i svaciné.

z ryze, kokosu, mandli ¢i séji. U nékterych na-
jdete ve slozeni i veganské/jogurtové kultury,

blizuji se tak klasickym jogurtim. Volit mdzete
z neochucenych variant, které lze vyuzit vSude

Maslo, sadlo
MIécné tuky bez problému
nahradi rostlinné oleje
a margariny.

Vejce

Jako pojidlo nahradi 1 vejce:
® Jablec¢né pyré — 80 ml
® Banan — % rozmackaného .
® [ néna seminka — 1 Izice mletych
s 4 |zicemi vody, odstaté 10 minut
® Chia seminka — 1 Izice rozmixo-
vanych s 5 |zicemi vody, odstaté
15 minut
@ Skrob — 2 IZice smichané se 2 |zicemi vody
® Hedvabné ,silken" tofu — 60 g
® Brambora — 2-3 IZice nastrouhané
® Cizrnova nebo séjova mouka — 1-2 Izice smichané se 2 Izicemi vody

Chutové:
® Lahudkové drozdi nebo ¢erna vulkanicka sul

Med

Med muzete zameénit za
rostlinné sirupy — ovocné
(datlovy), obilné (ryzovy,
kukufricny, psenicny atd.),
cekankovy, javorovy.

Syry
Rostlinné alternativy syrd jsou dnes jiz béz-
né k dispozici v riznych druzich (mozzarella,
gouda, eidam, parmezan atd.) i formach
— platky, blocek, strouhané. Nejcastéji
se vyrabi z rostlinnych tukq, Skrobu,
orecht a rtiznych aditiv (ochucova-
del). Obvykle maji velmi nizky
obsah bilkovin, ale vyssi "
obsah tuku a soli. V né-
kterych pripadech je vy- [
robci obohacuji o nékteré /
vitaminy a mineralni [atky.

www.vimcojim.cz



Snidané déla den

Snidané by méla tvofit 20—25 % doporuc¢eného denniho pfijmu. Je to prvni jidlo po no¢-
nim ,pastu”, kterym bychom méli nastartovat metabolismus a dodat télu ziviny a energii
na celé dopoledne, abychom spravné odstartovali nas den plny aktivit a prace — fyzické

i psychické, a aby nas béhem dopoledne netrapil hlad a neprepadaly chuté na sladké

a nezdravé pamlsky. Za vyvaZenou a sytou snidani se vam télo a mozek odvdéci optimal-
nim vykonem.

® Den miiZeme odstartovat sladkym, ale i slanym pokrmem - rizné typy
snidani miZeme stfidat, aby byl nas jidelnicek pestry.

® Ve spravné sloZzené snidani by mély byt zastoupeny vS§echny hlavni zdroje
zZivin - polysacharidy, idealné i s vys$sSim obsahem vlakniny, zdravé tuky
a bilkoviny dopInéné o zeleninu nebo mensi porci ovoce. Sacharidy najde-
me v celozrnném pecivu, miisli, obilnych vlockach. Bilkoviny dodaji luste-
ninové pomazanky, tofu, ofechova masla. Tuky jsou schované v ofesich,
nejriznéjsich seminkach, kvalitnim margarinu. @ , //

Snidané ale neni jen o jidle — zapominat by-
chom neméli ani na pfijem tekutin. Alespon
250-300 ml napoje napomuze hydrataci
organismu po dlouhé noci. Tekutiny spoleh-
livé doplni slaby cerny, zeleny nebo ovocny
¢aj, vodou redény ovocny dZus ¢i voda s ci-
tronem. Patfite-li k milovnikam kavy, dopre-
jte si ji klidné i po ranu, nicméné by neméla
byt jedinym napojem. Vhodnou volbou je
i ndhrady kavy (z obilnin ¢i ¢ekanky).

WWW.vimcojim.cz
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TIP
Pohankova kase je vyborna
i naslano, treba s kyselym

zelim a uzenym tofu.

Pohankova kasSe se skorici a ovocem

Narocnost: snadné
Priprava: 20 minut

Postup: Pohanku proplachneme vrouci vo-

Ingredience (1 porce) dou, vsypeme do rostlinného mléka s vodou
40 g pohanky a varime do zméknuti. Do hotové kase vmi-
250 ml séjového napoje chame skofici a na talifi osladime sirupem,

30 ml vody posypeme Inénymi seminky a ozdobime

2 g skorice bobulovitym ovocem dle chuti.

10 g Inénych seminek
20 g cekankového sirupu
50 g bobulovitého ovoce

Zajimavosti

Pohanka obsahuje rutin, coz je latka ze skupiny antioxidantu, dulezita pro zdravi céy,
kterym vraci pruznost. U&inek rutinu znasobuje vitamin C, proto je skvélym dopliikem
kase bobulovité ovoce, jako napfiklad boravky, jahody ¢i maliny. Pohanka je také bohata
na vlakninu, bilkoviny a celou fadu vitaminG a mineralnich latek. Za zminku stoji vitaminy
ze skupiny B - riboflavin, niacin a kyselina listovd, z mineralnich latek se jedna o horcik,
Zelezo, mangan a draslik.

Lnéna seminka obsahuji vicenenasycené mastné kyseliny, predevSim omega 3, ale také
omega 6, které jsou dulezité pro vyvoj mozku, imunitni systém a pro zdravi srdce a cév.
Vedle toho jsou skvélym zdrojem vlakniny.

Nutric¢ni hodnoty 1 porce =412 g
Sojové mléko ma z rostlinnych mlék nejvys- Energie 394 keal / 1 649 kJ
Si obsah bilkovin a zastoupeni aminokyse- Tuky 147g
lin blizké kravskému mléku, je vSestranné

. ) . i o z toho nasycené mastné kyseliny 2,49
vyuzitelné. Podobné jako ostatni rostlinna

mléka neobsahuje cholesterol. Je zdrojem Sacharidy 4l
drasliku a fytoestrogend, kterou jsou pi- z toho cukry 9149
nosné zejména Zzenam v dobé menopauzy, Vlaknina 3649
jelikoz jsou podobné Zzenskym hormonim Bilkoviny 1474
estrogenum. sul 039

WWW.vimcojim.cz 8
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Jahlova kasSe s vanilkou
a jableCnym rozvarem

Narocnost: snadné
Priprava: 40 minut

Postup: Oloupana jablka nakrajime na kosticky

Ingredience (1 porce) a na panvi dusime do polomékka, pfimichame
250 ml ovesného mléka skofici. Do ovesného mléka pridame zrnicka
50 g jahel z poloviny vanilkového lusku a ¢ekankovy sirup.
10 g ¢ekankového sirupu Jahly spafime horkou vodou, abychom se zba-
% vanilkového lusku vili hotkosti, nechame okapat a pfendame do
150 g jablek hrnce s ochucenym mlékem. Pfivedeme k varu
10 g vlasskych orechi a na mirném plameni za ob&asného michani

vafime do konzistence kaSe. Hotovou kasi na
talifi prelijeme jable¢nym rozvarem a posypeme
nahrubo nasekanymi vlasskymi orechy.

Zajimavosti

Jahly jsou cenény jak pro své nutricni vlastnosti, tak pro jemnou chut i dobrou stravitelnost.
Jsou prirozené bezlepkové, coZ oceni zejména osoby s celiakii nebo alergii na lepek. Jahly
jsou bohatym zdrojem drasliku, fosforu, hof¢iku, zeleza, médi a zinku, z vitaminU v nich
najdeme predevsim vitaminy skupiny B. Ve skladbé tukl prevladaji vicenenasycené mastné
kyseliny. Obsah vlakniny je srovnatelny napfiklad s pohankou.

Jablka obsahuji kromé vitaminu C a betakarotenu i hodné vlakniny, predevsim té rozpustné,
ktera pomaha Cistit zahyby tlustého streva a je skvélou potravou pro prospésné strevni bakte-
rie. Navic prispiva i k déletrvajicimu zasyceni.

Nutricni hodnoty 1 porce = 470 g
Vlasské ofechy mizeme nazvat ¢eskou super Energie 369keal /1 544 kJ
potravinou. Plati za vyznamny zdroj vitaminu Tuky 89g
E, ktery vynika antioxidacnimi ucinky. Najdeme
v nich také vitaminy skupiny B, z mineralnich la-

z toho nasycené mastné kyseliny 1g

. .. . Sacharidy 5969
tek pak hoi¢ik, fosfor ¢i draslik. Cenné jsou pro
. o z toho cukry 304 g
Jablka miZete v receptu nahradit vysoky obsah nenasycenych i vicenenasyce- sk 136
hruskami, viasské ofechy pak jinymi nych mastnych kyselin, zastoupené jsou v nich a “'_"a 29
druhy ofecht, jako napriklad liskovy- jak omega 6, tak i omega 3 mastné kyseliny, Bilkoviny 6g
mi. nebo mandlemi. které pomahaji ke snizeni hladiny cholesterolu. sul 0,39
- w3 !-‘-’ V [ o |
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Zitny chléb s pomazankou

z bilych fazoli

Narocnost: snadné

Priprava: 15 minut

Ingredience (4 porce)

320 g zitného kvaskového chleba
240 g bilych maslovych fazoli
sterilovanych

90 g tofu natural

10 g plnotucné horcice

10 g lahtidkového drozdi

12 g ¢esneku

3 g soli

30 g pazitky

Zajimavosti

Postup: Fazole scedime, dikladné proplach-
neme studenou vodou a nechame okapat.
Vlozime do vyssi nadoby, pfidame nadrobe-
né tofu, horcici, cesnek, lahtidkové drozdi,
sul a v§e tyCovym mixérem rozmixujeme
dohladka. Pomazanku namazeme na chleba
a ozdobime nasekanou pazitkou.

Bilé fazole jsou vybornym zdrojem mnoha mineralnich latek, prikladem je vapnik, draslik,
selen, zinek, méd'i mangan. Z vitamin0 se jedna hlavné o vitaminy B skupiny, z nichZ vy¢niva
predevsim kyselina listova. Ve fazolich najdeme také cholin, latku nutnou pro ¢innost mozku
a podporu paméti. Fazole jsou vhodnou nahradou masa diky vysokému obsahu bilkovin.

Tofu je potravina vyrabéna srazenim séjového mléka. Je chutové neutralni, lehce stra-
vitelné. Obsahuje velké mnozZstvi protein( a nenasycenych mastnych kyselin, zato malo
sacharid( a Zadny cholesterol. Je bohaté na vapnik, sodik, draslik, fosfor a vitaminy fady

B a vitamin E.

Nutriéni hodnoty 1 porce =176 g

Lahtidkové drozdi se také nékdy nazyva Energie 4247 keal /1 034 kJ
nutricnim drozdim, protoZe je bohaté na Tuky 33g
zakladni ziviny. Doda télu energii, bilkoviny, z toho nasycené mastné kyseliny 0,5 g
almlnokysellny, dule2|.te vitaminy skuplny B, Sacharidy 38 g
vitaminy A, C a E, z mineralnich latek zejmé-

. .. z toho cukry 169
na chrom, zinek, selen, mangan ¢i fosfor. o
Skvéle se hodi k dochuceni pomazanek, Uikl 2RI
salatu, téstovin ¢i polévek. Bilkoviny 1339

sul 12g
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Bananovy tofu dezert
s lyofilizovanymi jahodami

Narocnost: snadné
Priprava: 15 minut

Postup: VSechny ingredience vlozime do

Ingredience (2 porce) vy$si nadoby a spoleéné diikladné rozmi-
2 stfedné zralé banany xujeme ponornym mixérem na hladky krém.
250 g silken tofu Rozdélime do 2 misek a povrch posypeme
20 g cekankového sirupu kousky lyofilizovanych jahod.

1 IZicka citronové stavy
2 g mleté vanilky
15 g lyofilizovanych jahod

Zajimavosti

Banany obsahuji predevsim sacharidy, jsou tak idealni na rychlé doplnéni energie. Jsou
bohaté na draslik, ale najdeme v nich také Zelezo, beta-karoten, mensi mnoZstvi vitaminu
C avitamin E.

Cekankovy sirup je zdravou alternativou cukru. Jeho zaklad tvofi inulin, tedy vlaknina
s mnoha prospésnymi Géinky. Cekankovy sirup ma nizkou kalorickou hodnotu a zaroven
ma pfirozené sladkou chut.

Lyofilizované ovoce neboli mrazem susené ovoce je nejSetrnéjSim zptsobem konzervované
ovoce. Pi lyofilizaci dochazi k nejmensimu
znehodnoceni vitamind. S vyjimkou vitaminu Nutriéni hodnoty 1 porce = 235 g
C je mnozstvi vitaminG v davce 12az 15 g Energie 357 keal / 1 494 kJ
srovnatelné s mensi porci ¢erstvého ovoce.

) . ) ) | o Tuky 474
Navic se jedna o zpUsob, u kterého zUstavaji

zachovany tvar, struktura, barva, chut'i aroma Z toho nasycene mastné kyseliny - 0,7 g

ovoce. Ovoce se nedoslazuje ani nesifi. Sacharidy 298¢

z toho cukry 23449
TIP Vlaknina 10g
Lyofilizované ovoce miizeme nahradit za Bilkoviny 88g

cerstvym, pfipadné Ize na ochuzeni pouzit

sl 0g
i kosticku nasekané horké ¢okolady na porci.

www.vimcojim.cz 11
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Chléb s pomazanku z peCenych
paprik a Cervenych fazoli

Narocnost: snadné
Priprava: 45 minut

Ingredience (4 porce) Postup: Papriky omyjeme a osu$ime. Dame
320 g zitného kvaskového chleba na plech vylozeny pecicim papirem do pre-
400 g Cerstvé cervené papriky dehfaté trouby na 200 °C na cca 20 minut,
240 g cervenych fazoli sterilova- dokud jsou ze viech stran opecené, slupka
nych by méla byt nacernala. Ihned je zabalime do
10 g cesneku igelitového sacku a nechame chvili zapafrit.
20 g olivového oleje Jesté zatepla oloupeme slupku a zbavime
2 g soli stopky a seminek. Takto opracované pecené
2 g pepre papriky dame do mixéru a spole¢né s ostat-
5 g uzené cervené sladké papriky nimi ingrediencemi rozmixujeme dohladka
1 IZice citronové stavy a muZeme namazat na chleba.

Zajimavosti

Cervena paprika je vybornym zdrojem vitaminu C, ktery si zachovava i po tepelné tpravé.
Dale obsahuje vitamin A, ktery je dulezity pro nas zrak. Z mineralnich latek v ni najdeme
draslik, hor¢ik, vapnik, Zelezo, zinek a jod. Papriky posiluji nasi obranyschopnost a diky
vysokému obsahu vlakniny podporuji traveni.

Uzena paprika je kofeni tmavé Cervené barvy a kourfového aroma. Ziskava se susenim
a pomalym uzenim sladké papriky. Ve studené kuchyni si skvéle rozumi s cesnekem.

Vlasské orechy patfi mezi nejstarsi L R e o R0 — 2

potraviny viibec a jsou doslova nabité Energie 301 keal /1260 kJ
cennymi latkami. Kromé vicenenasycenych Tuky 629
mastnych kyselin obsahuji bilkoviny, z toho nasycené mastné kyseliny 0,9 g
vitaminy B skupiny, mangan, fosfor, Sacharidy 486¢
draslik, méd a zinek. 2 toholcukry 844
Vlaknina 88¢
TIP
Tato pomazanku bude chutnat Iépe vychla- Hlbotn e
zena a odlezena pres noc v lednici. sul 089
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Svaciny dodaji energii

Pravidelné a spravné zvolené svaciny nam dodaji energii, snizi itnavu, podpofi nasi vy-
konnost a zvysi koncentraci. Pomohou nam doplnit vSechny potrebné ziviny mezi hlav-
nimi jidly - snidani a obédem, nebo obédem a vecefi. Zamezi prudkému kolisani hladiny
krevniho cukru a snizi tak riziko prejidani a toho, Ze nas bude mezi jidly ,honit misna".

® Dopoledni svacina by méla predstavovat 5-10 % celkového denniho
energetického prijmu. Jestlize ale vstavate pozdéji a interval mezi
snidani a obédem je priblizné tfihodinovy, svacit neni nutné.

® Odpoledni svacina by méla byt o néco vydatnéjsi a méla by tvorit
10-15 % z celkového energetického prijmu.

Potraviny na svaciny si nakupte klidné na cely tyden dopredu. Nezapominejte na rdzné
druhy ovoce a zeleniny, které by mély byt soucasti kazdé svaciny. Alternativou je zele-
ninovo-ovocné smoothie. V Supliku méjte vzdy v zasobé neprazené a nesolené orechy
a ofechova masla, susené nesifené ovoce
(dobrou volbou je lyofilizované), nedosla-
zované musli tyCinky, proteinové tyCinky
a obilné kase. V chladnicce zase rostlinné
alternativy mléénych vyrobkd - veganské
JJogurty" a dezerty.

TIP pro vas

K svaciné vyzkousSejte vegansky
ryzovy dezert Riso Vegan na bazi
kokosového mléka. Vybirat mizete
ze dvou ovocnych pfichuti — Stavnaté
Maliny ¢i exotického Manga s ma-
rakujou, nebo sahnout po oblibené
Vanilce a Cokoladé.

www.vimcojim.cz 13



Skladana tortilla

Narocnost: velmi snadné
Priprava: 15 minut

Ingredience (2 porce)

2 ks psenicné tortilly

40 g veganské majonézy

100 g rajcat

60 g sterilovanych éervenych
fazoli

60 g rostlinné alternativy syru
(typu gouda nebo cheddar)

Zajimavosti

Postup: Tortilly rozloZzime a kazdou nafriz-
neme od kraje ke stfedu. Tortillu si pomy-
sIné rozdélime na Ctvrtiny a zaCneme plnit.
Zacneme s prvni ctvrtinu (vlevo od fezu)

a pokracujeme ve sméru hodinovych rucicek.
Prvni ¢tvrtinu pomazeme veganskou majo-
nézou, na druhou ddme rozmacknuté fazole,
na treti drobné pokrajena rajcata a na ¢tvrtou
platek veganského syru. Tortillu posklada-
me tak, Ze postupné prekladame ctvrtiny

na sebe, zacindme od veganské majonézy.
Vysledkem je wrap ve tvaru trojuhelniku.
Takto naplnime a poskladame obé tortilly.
Oba wrapy kratce zapeceme v kontaktnim
grilu nebo sendvicovaci.

Fazole jsou nejen zdrojem bilkovin, ale i komplexnich sacharidd a vlakniny, jez je velice
dalezita pro zdravou strevni mikrobiotu. Navic v nich najdeme i celou fadu mikronutrientd,
jako je draslik, horcik, Zelezo, méd, selen, zinek a vitaminy (zejména skupiny B).

Veganska majonéza je rostlinnou variantou
klasické majonézy, neobsahuje ale Zadna

Nutricni hodnoty 1 porce =192 g

i S o Energie 464 kecal /11 942 kJ
vejce ani jakékoli jiné suroviny zivoc¢isného
. Tuky 269
pavodu.
z toho nasycené mastné kyseliny 85¢g
Sacharidy 47 g
TIP z toho cukry 364
Napli muzZete libovolné obménovat. Misto Vldknina 459
majonézy pouzijte rajéatovou omacku nebo Bilkoviny 9g
rozmackané avokado, fazole nahradte jinym sal 2949
zdrojem bilkovin, napfiklad tofu. '
www.vimcojim.cz 14



Hraskovy hummus s pita chlebem

Narocnost: snadné
Priprava: 15 minut

Postup: Hrasek povafime minutu ve vrouci

Ingredience (6 porci) vodé a pak ihned proplachneme studenou
250 g mrazeného hrasku vodou. Nechame vychladnout a dame do
200 g sterilované cizrny mixéru. Pfidame proplachnutou a okapanou
30 g tahini pasty cizrnou, éesnek, tahini pastu, citrénovou
6 g cesneku §tavu, Cerstvou matu a rozmixujeme tyco-
20 g citrénové Stavy vym mixérem na pozadovanou konzistenci.
5 g Cerstvé maty Na zavér dochutime olejem, soli a pepiem.
10 g olivového oleje Podavame s pita chlebem.
2 g mletého pepre
2 g soli
300 g pita chleba

Zajimavosti

Hrasek je bohatym zdrojem vlakniny, vitaminu C, kyseliny listové, antioxidantt a nékte-
rych mineralnich latek, jako je horcik, vapnik a Zelezo. Obsahuje také pomérné velky podil
hodnotnych bilkovin. Konzumace hrasku napomaha snizovani cholesterolu, lehce snizuje
krevni tlak, podporuje ¢innost slinivky bfisni a slouZi i jako prevence osteopordzy. Posiluje
vlasy, kosti, svaly, nervy i samotné srdce.

Tahini pasta se vyrabi naslehanim sezamo-
vych seminek. Sezam je vynikajicim zdrojem ~ Nutriéni hodnoty 1 porce = 138 g

esencidlnich mastnych kyselin, vlakniny, Energie 259 kcal / 1 084 kJ
vitaminU skupir_w B, vépniku, horciku, zinku Tuky 6g
a selenu. Tahini pasta je nedilnou soucéasti

. . A z toho nasycené mastné kyseliny 1,1 g
tradi¢niho hummusu, ale ma i dalsi Siroké

vyuziti. Skvéle se hodi do pomazanek (napf. Sacharidy S0
lilkové), jako sougast dipti (dobre si rozumi Z toho cukry 069
tfeba s avokadem), dresinku na salaty, ale Vlaknina 574
pouzit ji mGzete i jako zaklad do marinady. Bilkoviny 97g

sul 139
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Bananovy chlebik s kakaem

Narocnost: snadné
Priprava: 75 minut

Ingredience (10 porci)

240 g bananu

40 g cekankového sirupu

2 vejce

200 ml mandlového mléka

250 g celozrnné spaldové mouky
100 g jemnych ovesnych viocek
12 g kypriciho prasku do peciva
30 g kakaa

40 g nasekanych mandli

Zajimavosti

Postup: Dva zralé banany rozmackame
vidlickou. Pfidame asi dvé Izice ¢ekanko-
vého sirupu, dvé vejce a mandlové mléko

a promichame. Samostatné si smichame
suché ingredience — celozrnnou mouku,
jemné ovesné vlocky, jeden sacek prasku do
peciva, kakao a nasekané mandle. Suchou
smés smichame s tekutou a umichame
hladké tésto. Tésto vlijeme do chlebickové
formy vylozZené pecicim papirem, vloZime do
trouby predehraté na 200 stupnt a peceme
asi hodinu.

Mandlové mléko obsahuje nejvice tukd, ale také sacharidy, bilkovin vSak pomérné malo. Je
lehce stravitelné, ma prirozené sladkou chut, hodi se proto predevsim do pokrmd pfipravovanych
nasladko. Mandle samotné jsou koncentrované zdravi. Jsou vybornym zdrojem bilkovin, ve 100
gramech mandlijich je az 21 gramu, a vlakniny — té maji 12 gram(i ve 100 gramech. Jsou boha-
té na vitamin E, jenZ se pysni silnym antioxidacnim ucinkem, a také vitaminy skupiny B.

Kakao je jednim z nejbohatsich zdroju
prirodnich antioxidantd, tedy latek, které

Nutricni hodnoty 1 porce =101 g

ochranuji bunky v téle a neutralizuji Skodlivé Energie 106 kcal / 444 kJ
volné radikaly. Kakaovy prasek obsahuje velké Tuky 259
mnoist_vl' hoFé_l'ku, d_ra.lsll'ku _a Zeleza a pritomné z toho nasycené mastné kyseliny 0,5 g
flavonoidy mf:ul pOIZItI\./nI V|I\i na lna§ m'ozek. Sy G
Zanedbatelné neni ani mnozstvi vlakniny..

z toho cukry 2549
TIP Vlaknina 379
Bananovy chlebik podavejte s neochuce- Bilkoviny 439
nym rostlinnym jogurtem. sul 02g
www.vimcojim.cz 16



Studentska smés

Narocnost: velmi snadné
Priprava: 10 minut

Postup: Ofechy, semena a susené ovoce

Ingredience (1 porce) smichame dohromady, dame do malé

10 g susenych brusinek mistiCky nebo krabicky. K tomu na talifek
10 g hrozinek omyté jahody.

10 g susenych banant

10 g mandli

10 g vlasskych orechii
10 g kesu orfecht
200 g jahody

Zajimavosti

Kesu orechy jsou plody ledvinovniku zapadniho a ve skuteCnosti se jedna o semena, ktera
vyrustaji v dolni ¢asti kesu jablka. Kesu ofechy obsahuji oproti jinym ofechim méné tukd,
v jejichz sloZeni prevladaji mononenasycené mastné kyseliny. Jsou bohaté i na vitaminy
a mineralni latky, vyznamny je predevsim obsah hor¢iku, fosforu, médi a zinku.

*

»

5‘;7- Jahody obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a antioxidacné pusobicich latek. Pokud si

:‘;Q:: O dame 150 g jahod, ,spInime" denni doporuc¢enou davku pro dospélé (100 mg). Obsahu-

':::*'* ji také vitamin A, E, K, draslik a mangan. Diky svym schopnostem neutralizovat uc¢inky

;::,:, volnych radikald jsou jahody efektivnim prostiedkem v prevenci arteriosklerézy. Snizuji

'&‘.:!'_ i prekrveni zil v portalnim systému (zily

e odvadeéjici krev z vnitinosti), jsou uzite¢né Nutriéni hodnoty 1 porce =260 g
pfi hemoroidech a chorobach jater, jako Energie 358 keal / 1 498 kJ
chronicka hepatitida a cirhoza. Tuky 179
TP z toho nasycené mastné kyseliny 19g
Smeés orech, suseného ovoce, semen a ovo- Sacharidy 4029
ce je rychlou a zdravi prospésnou svadinkou. z toho cukry 2829
Studentskou smés si muZete nachystat i ve Vlaknina 6,79
vétSim mnozstvi a mit ji v praci v Supliku. Bilkoviny 81g
Pak jen staci pridat kousek ovoce. sul 0g
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Muflinky s kokosovou moukou

Narocnost: snadné
Priprava: 40 minut

Postup: Nejprve vySlehame vejce s cuk-

Ingredience rem, pfidame olej, pak pfisypeme mouku,
(38 kusti / 1 muffin = 38 g) kokosovou mouku, prasek do peciva

250 g polohrubé mouky a jedlou sodu. Nakonec postupné nalijeme
120 g kokosové mouky mandlové mléko a vymichame hladké tés-
120 g cukru to. Do tésta pak zlehka vmichame ovoce.
6 g prasek do peciva Téstem do 2/3 plnime silikonové formy na
10 g jedla soda kosicky a peceme v predem vyhraté troubé
2 vejce na 165 °C pfiblizné 20 minut.

300 ml mandlové miléko

170 ml repkovy olej

220 g drobné ovoce (maliny, rybiz
¢erveny, rybiz éerny, boriivky)

Zajimavosti

Kokosova mouka se vyznacuje se nizkym obsahem sacharid(i (20 g/100 g v porovnani
se 63 g sacharidt napriklad u celozrnné mouky), vysokym obsahem bilkovin a vlakniny. Nevy-
hodou je vyssi obsah nasycenych mastnych kyselin, coz vSak ve vysledné recepture vyvazuje
pouziti fepkového oleje a mandlového mléka.

Drobné cervené druhy ovoce jsou doslova nabité

antioxidacné pusobicimi latkami, jsou bohaté

predevsim na vitamin C, pficemz prebornikemje ~ Nutricni hodnoty 1 porce =395 g
cerny rybiz. Ve 100 g Cerného rybizu je obsazeno  gnergie 422 keal /1 766 kJ
87-219 mg vitaminu C, cemuz odpovida 108-
270 % DDD (denni doporucena davka), v nékte-
rych odriidach najdeme dokonce 350—450 mg

Tuky 15749

z toho nasycené mastné kyseliny 249

vitaminu C! Z vitamind se v drobnych plodech SEEe]] 224
ve vyznamnéj$im mnozstvi nachazi vitaminy z toho cukry 23749
B skupiny, vitamin K, beta-karoten, jahody jsou Vlaknina 639
jednim z nejbohatsich zdroj kyseliny listové. Bilkoviny 14,7 g
Z mineralnich latek najdeme Zelezo, vapnik, sul 04g

draslik, fosfor, zinek, méd'a mangan.
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Obéd je grunt

Obéd je energeticky nejvydatnéjsim jidlem béhem dne a mél by tvorit 30-35 % celkové-
ho denniho pfijmu. Proto je tfeba dbat na to, abychom do néj zaclenili vSechny Ziviny
(sacharidy, tuky a bilkoviny) ve spradvném pomeéru.

©® Obéd by mél byt tvoreny lehce stravitelnymi bilkovinami, vétsi porci zeleniny,
mensi porci komplexnich sacharidii a malym mnoZstvim zdravého tuku. Kom-
plexni jidlo vam pomiiZe piedejit hladu a tinavé po obédé.

® Uprednostnujte teply obéd — nezhltnete ho narychlo, ale donuti vas udélat si
pauzu a najist se védomeé.

® Volte pfimérenou velikost porci. P¥ili§ mala porce (napf. lehky salatek) vas
dostatecné nezasyti a zptisobi chuté na sladké ¢i tendenci k prejidani vecer.
Naopak prilis velka porce zase zvysuje pravdépodobnost ospalosti po jidle.

Mate tendenci vynechavat v ramci obé-
dového menu prilohy? V kone¢ném du- -
sledku by to mohla byt chyba. Jedna se
o zdroj sacharid, tedy energie, ktera by
vam pfi odpolednim pracovnim vykonu
mohla chybét. Ani pfi dieté tak nevyne-
chavejte prilohy UplIng, ale ¢ast nahradte
zeleninou.

Idealni obédovy talii:

® [uSténiny ¢i vyrobky z nich

® Cerstva nebo dusena zelenina

® celozrnna ryze, téstoviny, brambory

www.vimcojim.cz
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Fazolova sekana

Narocnost: snadné
Priprava: 90 minut

Ingredience (6 porci)
2110 g cibule

120 g mrkve

15 g olivového oleje

500 g fazoli adzuki

50 g vlasskych ofechi hrubé
mletych

50 g cizrnové mouky

15 g petrzelové naté

15 g lahidkového drozdi
2 g mleté cervené papriky
2 g mletého kminu

5 g susené majoranky

5 g soli

1 g pepre

Zajimavosti

Postup: Uvarené a vychladlé fazole
pomeleme nebo umixujeme nahrubo. Na
olivovém oleji osmahneme cibuli a cesnek
dozlatova, poté pridame do fazoli. Prida-
me také mrkev nastrouhanou nahrubo,
petrzelku, cizrnovou mouku, vlasské
orechy, lahtidkové drozdi i veSkeré koreni
a sul. Poradné promichame a premistime
na formy na chlebicek vylozené pecicim
papirem. Povrch uhladime. PeCeme pfri-
blizné 45 minut v troubé vyhraté na 180 °C,
po upeceni nechame sekanou alespon pul
hodiny chladnout ve formé. Poté opatrné
vyklopime a nakrajime.

Adzuki, stejné jako vétsina jinych fazolovych odrad, se py$ni vysokym obsahem vlakniny,
coz je jeden z klicovych elementu pro zdravé traveni. Vlaknina stimuluje peristaltiku strev

— podporuje pohyb jidla travicim traktem.
Funguje vSak nejen jako mechanicky ,kar-
tac" Cistici nase strevo, ale i jako tzv. pre-
biotikum, tedy potrava pro zdravé bakterie,
které obyvaiji travici trakt. Dostatecny pfijem
vlakniny je tedy zasadni nejen v prevenci

Nutricni hodnoty 1 porce = 150 g
Energie 418 kecal /1 749 kJ
Tuky 92¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 1g

béZnych travicich obtizi, ale i vaznych one- Sacharidy 59,5 g

mocnéni, jako je rakovina tlustého streva. 2 toho cukry 3249
Vlaknina 1419
Bilkoviny 23449
sul 08g
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Cizrnova omeleta se Spenatem

a houbami

Narocnost: snadné
Priprava: 30 minut

Ingredience (2 porce)
Na omelety:

140 g cizrnové mouky
250 ml vody

125 ml séjového mléka
4 g Inénych seminek
10 g jableéného octa

5 g lahtidkového droZdi
2 g cerné soli

2 g suseného cesneku
2 g oregana

2 g jedlé sody

Na napln:

250 g ¢erstvych hub (Zampiony,
hliva,...)

12 ml olivového oleje

110 g Salotky

250 g cerstvého Spenatu

2 g soli

1 g pepre

10 g citrénové stavy

Zajimavosti
Cizrnova mouka je vybornou bezlepkovou
alternativou k mouce pSeni¢né. Ma navic

Postup: Ve vétsi mise smichame cizrnovou
mouku se vS§emi ostatnimi suchymi in-
grediencemi na omelety. Pomoci metlicky
zaslehame do sypkych ingredienci vodu

i sojové mléko tak, aby nevznikly hrudky.
Tésto nechame 5 minut odleZet. Na panvi
s nepfilnavym povrchem upec¢eme postup-
né 2 omelety z obou stran.

Pro pfipravu naplné rozehfejeme na panvi
olivovy olej, zpénime na ném Salotky
nakrajené nadrobno, pfidame ocisténé

a nakrajené houby i prolisované strouz-
ky cesneku. Osolime, opepfime a kratce
orestujeme. Stahneme plamen a prfidame
Spenat. Jen kratce podusime, dochuti-
me citronovou §tavou a smési naplnime
omelety.

v s

Nutriéni hodnoty 1 porce = 595 g
4500 keal / 2 093 kJ
14,59

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny 2g

velmi dobrou pojici schopnost, pouziva se SREE Cely
tedy ¢asto do veganskych receptt tam, kde z toho cukry 104
je tradicné potreba vice vajec. Je vhodna Vlaknina 164 ¢

i jako pridavek v malém mnozstvi k oboha- Bilkoviny 28¢g
ceni jidel o nutriécni hodnoty nebo jemnou sal 329
ofiskovou chut.

www.vimcojim.cz 21
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Kapustovy salat s melounem

a tofu krutony

Narocnost: snadné
Priprava: 30 minut

Ingredience (2 porce)

400 g hlavkové kapusty
200 g dmBio uzeného tofu
15 g dmBio repkového oleje

30 g dmBio vlasskych ofechii
100 g vodniho melounu bez

pecek

Na zalivku:

45 g repkového oleje

20 g hrubozrnné horcice
15 g dmBio medu

stava z % limetky

1 g soli

Zajimavosti
Kapusta podporuje dusevni vitalitu a schop-
nost soustredit se, diky vysokému obsahu

vlakniny reguluje Cinnost strev, zbavuje streva

odpadnich latek a pasobi preventivné proti
zacpé. Kromé toho pomaha snizovat choles-

Postup: Kapustu dikladné omyjeme

a nakrajime na prouzky. Vlozime je do hrn-
ce s vrouci osolenou vodou a 1-2 minuty
povarime. lhned zchladime ve studené
vodé a nechame okapat. Kapusta diky
tomu zUstane krasné zelena a kfupava.

Vlasské ofechy nasekame nahrubo a ope-
¢eme nasucho na panvi. Tofu osusime

a nakrajime na malé kosticky (cca 1x1 cm).
Na panvi rozehfejeme lZici oleje a osmah-
neme na ném tofu dokfupava.

Na zalivku si smichame vSechny suroviny
a vymichame do hladké emulze. Ve velké
mise promichame kapustu s vlasskymi
orechy a melounem, pfimichame zalivku.
Navrch nasypeme opecené tofu a poda-
vame.

Nutriéni hodnoty 1 porce = 415 g
Energie 595 kcal / 2 490 kJ
Tuky 492¢

z toho nasycené mastné kyseliny 4,79

terol, posilovat imunitni systém, chranit nas Sacharidy 1744
zrak, zlepSovat naladu, pozitivné ptsobi i na z toho cukry 1214¢
pruznost kiZe a lesk vlasu. To vSechno maji Vi wling 1,2g
na §vedom| Ia_tky, které k_apusta obsahUJe Bilkoviny 21,79

— vitamin C, vitamin K, vitaminy skupiny B, sl v

. A e a J

lutein, betakaroten, draslik, vapnik, hor¢ik. 2
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Foto: Pavla Vomastkova

TIP

Ke karbanatkim se skvéle hodi dip ze
sojového bilého jogurtu smichaného
s utfenym strouzkem cesneku a na-
sekanou pazitkou ¢i koprem.

Karbanatky z dyné a Cervené CoCky

Narocnost: snadné
Priprava: 45 minut

Ingredience (4 porce)
200 g cervené c¢ocky
200 g dyné hokkaido
100 g cibule

1 vejce

30 g ¢éockové mouky
6 g cesneku

4 g soli

50 g repkového oleje

Zajimavosti

Postup: Cervenou ¢oéku uvafime dle navo-
du. Precedime a nechame dobre odkapat

a vychladnout. Cibuli nakrajime nadrobno.
Dyni oloupeme, zbavime seminek a duzi-
nu nastrouhame nahrubo. Na IzZici oleje
orestujeme a nechame zesklovatét cibuli,
poté pfidame nastrouhanou dyni a kratce
opeéeme. Nechame vychladnout. Coéku
promichame s dyni, pfidame vejce, utfeny
cesnek, sul a cockovou mouku (mnozstvi
dle potreby, abychom dosahli kompaktni
hmoty). Na panvi rozehiejeme olej. Ze smé-
si tvarujeme karbanatky, které opékame po
obou stranach dozlatova.

Dyné obsahuje vysoky podil vody a neni pfilis bohata na energii. Skryva pochopitelné urcity
podil sacharidq, ale jeji konzumaci ziskdme mnohem vic. Je bohata na vlakninu, z vitamind
nabizi nejvice betakaroten (provitamin A), z mineralnich latek dominuje draslik.

Cervena ¢ocka se py3ni vysokym obsahem
minerald, vitaminG a hlavné bilkovin. Obsahuje
spoustu Zeleza, selenu, fosforu, zinku a vitami-
nu B6. Diky schopnosti rovnomérného uvolfo-
vani glukézy do krve je vhodna pro diabetiky.
Cervena ¢ocka velmi rychle zasyti, proto je
dobrym doplrikem nejen dietni stravy. Vysoky
podil vliakniny zaroven plsobi proti zacpé. Tato
lusténina je dokonce vhodna i pro kojici matky
i déti, nebot oproti ostatnim lusténinam je zba-
vena slupky, a tim padem nenadyma.

Nutriéni hodnoty 1 porce = 307 g

www.vimcojim.cz

Energie 363 kecal /1519 kJ
Tuky 179
z toho nasycené mastné kyseliny 2,14
Sacharidy 32549
z toho cukry 464
Vlaknina 6,79
Bilkoviny 1924
sul 1149
23



Smazena ryze se zeleninou
a Zampiony

Narocnost: snadné

Priprava: 30 minut

Postup: Na panvi v rozehratém oleji os-

Ingredience (2 porce) mahneme domékka nadrobno nakrajenou
250 g ryZe uvarena den predem cibuli. Pfidame prolisovany éesnek a také
50 ml frepkového oleje kratce osmahneme. Vejce si rozkvedlame,
2 vejce vlijeme do panve a usmazime. Do panve
60 g cervené cibule vsypeme varenou ryzi a restujeme nékolik
1 strouzek ¢esneku minut, az ryze zesklovati. K ryzi pfidame na
150 g mrkve platky nakrajené Zampiony, na slabé nud-
20 g jarni cibulky licky nakrajenou mrkev a hraskové lusky.
50 g Zampionu Opékame piiblizné 3 minuty. Zalijeme s6-
150 g hraskovych lusku jovou a rybi omackou a nechame véechnu
20 g s6jové omacky tekutinu odpafit. Panev stahneme z ohné,
20 g rybi omacky pfidame na kolecka nakrajenou jarni cibulku
5 g cerstvého koriandru a promichame. Servirujeme posypané po-
5 g limetkové stavy krajenym Cerstvym koriandrem a ochucené

limetkovou stavou.

Zajimavosti
RyZe v tomto receptu mlze byt jak bila (idedlné jasminovou nebo basmati), tak hnéda
(natural). Ta ma oproti té bilé vyssi podil viakniny, obsahuje i vice vitamint skupiny B a E
a mineralnich latek, zejména drasliku, horci-
ku, Zeleza ¢i vapniku, je velmi lehce stra-

L ) Nutriéni hodnoty 1 porce = 415 g
vitelna. Je vhodnou potravinou pro osoby

. . Energie 500 kcal /2 093 kJ
s intoleranci lepku.
Tuky 30449
z toho nasycené mastné kyseliny 49
Sacharidy 4159
TIP z toho cukry 864¢g
Tento recept j?vl-dea|nl [noznostl, jak zpra- Vl4knina 594
covat zbylou ryzi od obéda. Pokud zbytky o
. . L. .. Bilkoviny 1599
nemate, doporucujeme si ryzi uvarit den
sul 2949

prfedem a uchovat v lednici.
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Skvélym doplikem
Buddha bowl byva
i falafel a hummus.
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Buddha bowl

Narocnost: snadné
Priprava: 60 minut

Ingredience (3 porce)

400 g kvétaku

15 g olivového oleje

3 g kurkumy

170 g quinoy

2 g rimského kminu

6 g miso pasty

6 g javorového sirupu

10 g citronové stavy

150 g sterilované cizrny

2 g sezamového oleje

20 g loupanych konopnych seminek
2 g uzené sladké papriky

8 g soli

100 g avokada

120 g mrkve

240 g Cerstvé cervené papriky
20 g mungo klicku

60 g kim¢i

Zajimavosti
Buddha bowl neboli misu hojnosti Ize libo-

Postup: Omyty, na razicky rozebrany kvétak
promichame s olivovym olejem, kurkumou

a lZickou soli. Rozprostrfeme na plech vyloze-
ny pecicim papirem a peceme 15-20 minut pfi
190 °C dozlatova.

Quinou pripravime podle navodu. V misticce
proslehame citronovou stavu, miso pastu,
javorovy sirup a fimsky kmin. Timto dresin-
kem zalijeme jesté teplou quinou a dobre
promichame.

V panvi rozehrejeme IZicku sezamového oleje
a priddme cizrnu. Michame a opékame do
mirného zezlatnuti. Stahneme plamen, zasy-
peme uzenou paprikou a konopnym semin-
kem, dochutime ¥ IZickou soli a promichame.

Papriku nakrajime a mrkev nastrouhame na
prouzky. Avokado rozdélime na ¢tvrtiny a za-
kapneme citronovou stavou.

Do misek rozdélime ochucenou quinou, cizr-
nu, opeceny kvétak, zeleninu a mungo klicky.

Do kazdé misky pridame také IZici kim¢i.

Nutricni hodnoty 1 porce = 445 g

. . L . L Energie 492 kcal /2 059 kJ

volné poskladat ze sezénni zeleniny, obilovin
a luéténin. Tato kombinatorika pfitom vychazi UKV 6lg
ze zakladnich zasad makrobiotiky: v jidle ne- z toho nasycené mastné kyseliny 249
smi chybét obilovina, bilkovina, tepla zelenina Sacharidy 67,39
a kondiment (morska rasa nebo zelenina z toho cukry 129
upravena v chuti, ktera jinak v jidle chybi — Vifine 149 g
pllfantnll nebcfvnak’ysla). \(sechn)i slozky by , Bilkoviny 204
mély byt vyvazené a posilovat vSechny organy

. sl 314q
v téle.
www.vimcojim.cz 25



Pro obc¢asné mlsani

Chut na sladké prepadne ¢as od ¢asu témér kazdého. A ani rostlinné misani nemusi byt
vibec zadna véda a uspokojit nasi chut na sladké uréité dovede stejné dobfre jako jiné
varianty. Sladky dezert mGzZe byt soucasti snidané, anebo nahradit dopoledni ¢i odpo-
ledni svacinku. Pokud ho zvolite jako ,tecku" po obédé, rozhodné by se nemélo jednat
o tézkou kalorickou bombu.

® Nejjednodussi a nejzdravéjsi mozZnosti je sahnout po hrstce (15-20 g) kva-
litnich, nepraZenych a nesolenych ofechii (kesu, para, vlasské, mandle) ¢i
lyofilizovaném (tj. mrazem suseném) ovoci.

® Pripravit si miZete jednoduché ovocné smoothie — pouZijete 60 g libovolného
ovoce na 200 ml rostlinného napoje.

® Davate-li prednost hustsi konzistenci, pripravte si pudink z chia seminek ¢i
tapiokovych perel.

® Peceny moucnik doplnény fermentovanym rostlinnym jogurtem a kouskem
ovoce miiZe byt skvélou svacinou.

Méjte na paméti, ze kdyZ uz se rozhodne- : #
me mlsat, zamérte se na to, co si doprejete
a dejte si to bez vycitek. Vétsina receptl se
da pripravit ve zdravéjsi varianté a plati to

i pro peceni. Cukr omezte nebo nahradte
jinymi sladidly, pfipadné ovocem (banany,
jablka), které moucnik pfirozené osladi.
Experimentujte s moukami — vyzkousejte
celozrnné varianty, ofrechové mouky atd.
Pouzivejte kvalitni rostlinné oleje, které osa-
huji zdravé tuky. Je prece zbytecné, abyste
se poté, co snite kousek moucnikuy, citili
provinile.

WWW.vimcojim.cz 26
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Fazolové brownies

Narocnost: snadné
Priprava: 45 minut

Ingredience (15 porci)

1 plechovka éervenych fazoli

80 g ovesnych vioéek

150 g nastrouhaného zralého jablka
2 vejce

100 ml ovesného miéka

100 ml repkového oleje

5 g prasku do peciva

30 g kakaa

80 g strouhané 70% horké cokolady
50 g strouhaného kokosu

2 g skorice

Spetka muskatového orisku

Zajimavosti

Postup: VSechny ingredience dame do
mixéru a na nejvyssi otacky umixujeme
hladké tésto. Vlijeme ho do formy vyloze-
né pecicim papirem a vloZzime do vyhraté
trouby na 180 °C. Pe¢eme priblizné 30-40
minut.

Lusténiny, tedy i Cervené fazole jsou dobrym zdrojem vlakniny, komplexnich sacharidd s niz-
kym glykemickym indexem a bilkovin rostlinného puvodu, diky cemuz dobre zasyti. Lusté-
niny se vyznacuji obsahem vitamin( skupiny B, vyznamné je zastoupena kyselina listova.
Z mineralnich latek stoji za zminku fosfor, hof¢ik, draslik, zinek, mangan i Zelezo s vapnikem.

Ovesné mléko obsahuje v porovnani s ostat-
nimi ofechovymi mléky vice kvalitnich bilko-

Nutricni hodnoty 1 porce =74 g

. ST i Energie 166 kcal / 695 kJ
vin a také vlakniny. Jedna se o rozpustnou
o A . . Tuky 1234
vlakninu betaglukan, dalezitou pro imunitni '
systém, zdravé srdce a hladinu krevniho z toho nasycené mastné kyseliny 4,3 g
cukru. V ovesném mléku najdeme i vitaminy Sacharidy 91g
skupiny B a ¢asto se do néj pridavaji vita- z toho cukry 31¢g
miny A a D, vapnik a Zelezo (navic k tomu, Vlaknina 279
které je pfirozené obsazeno v ovsu). Bilkoviny 4g
sal 044
www.vimcojim.cz 27



Foto: Daniela Lilling

Broskvovy crumble s malinami

Narocnost: snadné
Priprava: 35 minut

Ingredience (16 porci)

800 g broskvi

120 g malin

8 g pudinkového prasku s prichuti
vanilky

120 g jemnych ovesnych viocek
70 g kokosového cukru

10 g mandlovych platkd

40 g rostlinného tuku na peceni
Spetka skorice

Spetka mleté vanilky

160 g kokosového jogurtu

k podavani

Zajimavosti

Postup: Broskve rozpulime, zbavime pecek
arozlozime feznou stranou nahoru do formy
vyloZené pecicim papirem. Vyskladané
broskve zaprasime vanilkovym pudinkem.
Smichame vsechny ingredience na posypku -
ovesné vlocky, kokosovy cukr, mandle i koreni.
Dukladné promichame s rostlinnym tukem
tak, aby nam vznikla drobenka. Broskve zasy-
peme drobenkou a pe¢eme v troubé vyhraté
na 180 °C do zezlatnuti povrchu pfiblizné
15-20 minut. Podavame jesté teplé ozdo-
bené ¢erstvymi malinami a IZici kokosového
jogurtu.

Ovesné vlocky jsou zdrojem komplexnich sacharidd, pysni se nadpriimérnym obsahem
thiaminu (vitaminu B) i dalSich vitaminu skupiny B. Za zminku stoji i mineralni latky, jako
je horcik, fosfor, vapnik ¢i Zelezo. A v neposledni fadé nam slouzi jako dokonaly zdroj
rozpustné vlakniny s prevahou beta-glukan, které jsou dulezité pro spravnou funkci imu-

nitniho systému.

Nutricni hodnoty 1 porce =73 g

Energie 96 kcal / 402 kJ
Tuky 35¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 1,6 g
TP i ) Sacharidy 1499
Pokud crumble doplnite o celou porci rost-
L, L. ; ; . z toho cukry 859
linné alternativy jogurtu, doplnite bilkoviny o
a z dezertu se razem stane i plnohodnotna f e 121
snidané. Bilkoviny 1,79
sul 0,01g
www.vimcojim.cz 28
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Cokoladové tartaletky

Narocnost: snadné
Priprava: 95 minut

Ingredience (8 porci)

50 g jemné mletych ovesnych viocek

60 g veganského cokoladového
proteinu

1 Izice arasidového masla

1 Izice rostlinného oleje

20 g jemné mletych vlasskych orechti

2 Izice ¢ekankového sirupu

3 Izice rostlinného tuku

1 Izicka solamylu

Na napln: Miiller Vegan pudink
cokoladovy

Na ozdobeni: 50 g boriivek

Zajimavosti

Postup: Suché ingredience si dokonale
promichame. Pridame arasidové maslo,
olej a ¢ekankovy sirup a rukama hnéteme
tésto.

KdyzZ je tésto krasné kompaktni, ddme ho
alespon na 1 hodinu odlezet do lednice.
Stredné velké formicky na tartaletky si
vymazeme rostlinnym tukem a tésto do
nich dikladné vmackneme, aby dokonale
zaplnilo celou formi¢ku. Pe¢eme v troubé
predehraté na 160 °C cca 20 minut.
PInime veganskym cokoladovym pu-
dinkem od Miillera, zdobime borCvkami.
Po naplnéni je idealni nechat tartaletky
odpocinout v lednici.

Ovesné vlocky jsou zdrojem komplexnich sacharidd, pysni se nadpriimérnym obsahem
thiaminu (vitaminu B) i dalSich vitaminG skupiny B. Za zminku stoji i mineralni latky, jako
je horcik, fosfor, vapnik ¢i Zelezo. A v neposledni fadé nam slouzi jako dokonaly zdroj
rozpustné vlakniny s prevahou beta-glukan, které jsou dulezité pro spravnou funkci imu-

nitniho systému.

TIP

Miiller Vegan ¢okoladovy pudink

je skutecné krémové potéseni s plnou
chuti. Vegansky pudink na kokosové bazi

si mzete vychutnat jako svacinku i dezert

samostatné, nebo ho pouzit pro pfipravu
oblibenych dezertt do sklenicky, naplné

apod., kdyz potrebujete mit rychle hotovo.

K dostani je také ve vanilkové prichuti.

Nutricni hodnoty 1 porce =75 g

www.vimcojim.cz

Energie 161 kcal / 674 kJ
Tuky 83¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 3,8g
Sacharidy 139
z toho cukry 559
Vlaknina 33¢g
Bilkoviny 759
sul 02g
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Ovocnou slozku mizete libovolné
obménovat s prihlédnutim k ak-
tualnimu obdobi a s nim spoje-
nym sezoénnim ovocem.

Tapiokovy pudink s merunkami

Narocnost: snadné
Priprava: 30 minut

Ingredience (6 porci)

60 g tapiokovych perel

200 ml vody

200 ml kokosovo-ryzového napoje
10 ks merunék

12 g trtinového cukru

25 g sekanych mandli

Zajimavosti

Tapioka je Skrob ziskany z korene rostliny
manioka. Je takrka bez alergenu, neob-
sahuje lepek ani Zadné tuky a je lehce
stravitelna. Tapiokovy skrob ma neutralni
chut. Diky tomu najde uplatnéni jak ve
slané, tak ve sladké kuchyni.

Meruiiky jsou vyZivové vhodné pro svij
obsah vitaminu C, provitaminu A — be-
takarotenu, ktery se nam hodi zejména
v letni sezoné pro ochranu pokozky pred
sluneénim zarenim, ale je potfebny i pro
nas zrak, ale také vitaminu E. Z mineral-

Postup: Tapiokové perly namocime pres noc
do studené vody, nasleduijici den je pro-
plachneme vodou a scedime. Smichame je

s rostlinnym mlékem, prfidame 1/3 IZice cukru
a vafime na mirném ohni cca 15-20 minut —
az zacne obsah houstnout a perly zprahledni.
Mezitim si meruriky rozpulime, zbavime pecky
a nakrajime na malé kousky. Vrstvu kraje-
nych merunék poklademe na dno misticky
nebo sklenice z varného skla, jsou-li merunky
méné zralé, miZeme drobné posypat cukrem.
Nasledné pridame vrstvu pudinku z mléka

a tapiokovych perel. Na vrstvu pudinku pak
pridame dalsi vrstvu ovoce a opét vrstvu pu-
dinku. Povrch posypeme sekanymi mandlemi,
nechame chvilku zchladnout, a poté dame
vychladit alespon na 2 hodiny do chladnicky.

Nutricni hodnoty 1 porce =140 g
Energie 102 kcal / 427 kJ
Tuky 279

z toho nasycené mastné kyseliny 0,59

nich latek jsou merunky bohatym zdrojem Sacharidy 190
drasliku, najdeme v ném ale i Zelezo, 2 el b 849
vapnik a navic dalsi bioaktivni latky Vlaknina 1,79
s antioxidacnimi ucinky z fad karotenoidd Bilkoviny 18¢g
a flavonoidu — lykopen, lutein a kvercetin. sul 01g
www.vimcojim.cz 30
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Mrkvovo-jablecné muffiny

Narocnost: snadné
Priprava: 35 minut

Ingredience (12 porci)
150 g ovesné mouky
40 g ovesnych vioéek
80 g mrkve

80 g mandlového miéka
60 g cekankového sirupu
80 g jableéného pyré
60 ml vody

4 g kypriciho prasku

4 g jedlé sody

30 ml repkového oleje
20 g vlasskych orechti
3 g skorice

3 g mleté vanilky

2 g muskatového orisku
2 g mletého zazvoru

2 g soli

Zajimavosti

Mrkev ma tu skvélou vlastnost, Ze tésto je
diky ni pékné vlacné a obsazeny beta-karoten
ho navic zbarvi krasné dooranzova. Mrkev
toho ale umi daleko vice. Obsahuje potrebné
vitaminy (B, C, D) a mineralni latky, jako je
vapnik, zinek i Zelezo. A vynechat nesmime
ani vlakninu.

Postup: Troubu predehrejeme na 180 °C

a formu na muffiny vyloZime papirovymi
kosicky. Ve dvou misach promichame zvlast
suché a mokré ingredience, poté obé smési
spojime a dukladné promichame. Uplné
nakonec vmichame najemno nastrouhanou
mrkev. Tésto rozdélime do formic¢ek na muffi-
ny a peceme asi 20 minut.

Nutricni hodnoty 1 porce =52 g
Energie 110 kcal / 460 kJ
Tuky 499

z toho nasycené mastné kyseliny 0,6 g

Sacharidy 6449

Mandlové mléko ma prirozené nasladlou chut, z toho cukry 239
proto se skvéle hodi do dezertti a moucnikd. Vlaknina 5549
Pokud je neslazené, obsahuje méné kalorii nez Bilkoviny 289
mléko kravské i jiné rostlinné alternativy mléka. .

T o X sal 054
Velmi nizky je i obsah sacharid( a tuku.
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Obecné prospésna spoleénost ,Vim co jim a piju” vznikla v Ceské republice v roce 2010
s cilem podporovat zdravy zivotni styl, zlepsit stravovaci navyky déti i dospélych, pomoci
s vybérem vhodnych potravin, zvysit zajem lidi o své zdravi a podpofrit pravidelny pohyb.

Ve spolupraci s odborniky v oblasti vyZivy, technologie potravin, dusevniho zdravi
i pohybu pripravuje odborné ¢lanky na webové stranky www.vimcojim.cz, certifikované
recepty odpovidajici kritériim programu, vzorové jidelnicky, testovani potravin i edukacni
kampané.

Projekt Vim, co jim znate i diky logu oznacujicimu vyrobky, které svym sloZenim odpo-
vidaji kritériim nutricné vyvazenych potravin a jsou proto vhodnou soucasti pestrého
a vyvazeného jidelnicku.

Na webovych strankach www.vimcojim.cz najdete kaZdy den novou inspiraci na vasi
cesté za zdravéjSim ,ja". ProtoZe i malé zmény v zivotnim stylu mohou mit velky vliv na
vaSe zdravi.

Spolec¢nost Vim, co jim je také hrdym partnerem mobilni aplikace Aktivné a zdravé, diky
niz mGze byt zména Zivotniho stylu jednodussi a hlavné trvala.
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