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Jak zvysit prijem bilkovin?
Zkuste bilkovinny jidelnicek
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O bilkovinach se v posledni dobé hovori hodné, coz je dobre, jelikoz mnozi lidé
maji ve stravé bilkovin malo. Bilkoviny, jinak také proteiny, jsou dllezité pro
vSechny, bez rozdilu véku, pohlavi a vysSe fyzické aktivity. Zvysenou potfebu
maji sportovci, ktefi touzi budovat svalovou hmotu, téhotné a kojici zeny,
adolescenti a lidé v rekonvalescenci.
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Na dostatecny prijem bilkovin musi zvlast dbat lidé s nadorovym
onemocnénim. Naproti tomu lidé se zavaznym onemocnénim ledvin musi
prijem bilkovin lehce snizit (ackoli ani zde se jiZ nepouzivaji prisné
nizkobilkovinné diety).



Mezi nej¢astéjsi duvody snizeného prijmu
bilkovin patri:
- ,kopirovani“ stravovacich zvyklosti rodi¢u, prarodi¢u

Obri porce ryze nebo knedlik, omacka a maly nebo vibec zadny kousek masa.
Také znate? Prilohy jsou levné,takze nam je bohaté dopravaji i v zavodni
kuchyni. Stejné tak se klasicky snida platek chleba a platek Sunky. Z
doporuceni, Ze na platek chleba patfi celé baleni Luciny, jsou babicky do kolen.

« vyznavani alternativnich sméru ve stravovani

Zarazeni vétsiho mnozstvi rostlinnych potravin do stravy je nezpochybnitelné
Zadouci, ale nic by se nemélo prehanét. Lidsky organismus si neumi vytvorit
nékteré aminokyseliny, které jsou v idedlnim mnozstvi i poméru zastoupeny v
potravinach zivocisného pdvodu. Jako optimalni se tedy jevi vegetaridnstvi, kdy
je sice vylouc¢ena konzumace masa, ale ve stravé nechybi mlé¢né vyrobky a
vejce. Veganstvi je zcela nevhodné pro déti do dvou let véku.

e financni potize

Maso je drahé, ryby také, o tom neni sporu. Ale i kdyZz mate hluboko do kapsy,
je situace resitelna. Sardinky nebo zavinac jsou také ryby, maso na rizoto Ize s



Uspéchem ziskat z kurecich koster, vyborné jsou i varené nebo pecené kriti
krky. Mléko Ize nakoupit v akci, a prestoze se jedna o mléko oSetfené UHT
metodou (mléko ,v krabici“), Ize z néj udélat jogurt a z néj tfeba Cerstvy syr.
LuSténiny a ovesné vlocky také nejsou drahou polozkou a dodaji bilkoviny.

» nedostatek casu

Proteinové kase a tycinky jsou skvélym zplsobem, jak resit jidlo v kancelari a v
Casovém presu. Potravina s vyssim obsahem bilkovin je mnohem lepsi volbou,
nez potravina bohatd na cukry. Kvalitni rychlou snidani poskytnou na trhu
dostupné ovesné kase s vysokym obsahem bilkovin. Zdravou svacinkou béhem
uspéchaného odpoledne, ¢i na cestach mlze byt tycka obohacend o proteiny.
Sladka tycka, Ci kousek ¢okolady rychle doplni energii, ale brzy se objevi hlad.
Proteinova tycka zasyti a zazene hlad na delSi dobu.
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 Nahradte bézné pecivo celozrnnym, loupanou ryzi ryzi natural,
vyuzivejte celozrnné téstoviny.

- Casto zarazujte ovesné vlocky, at uz volné sypané, nebo jiz pfipravené
ovesné smesi a kase. Volné sypané lze pridat do polévek, pomazanek,
rozemleté pak i do tésta. Na trhu dostupné jiz pfipravené ovesné smesi



napriklad od Emca - obohacené o pfirodni protein a superfood. Kase jsou
chutnou a rychlou moznosti.

» Alespon 2x tydné jezte lusténiny. Daji se z nich pfipravit polévky,
pomazanky, salaty. Nemusi se jednat o vylozené lusténinové jidlo, staci
pridat par Izic tfeba do zeleninového salatu.

* Pouzivejte také lusténinové mouky (cizrnova, hrachova, séjova), kromé
bilkovin zvysSite i pfijem vlakniny. Hodi se na zahusténi zeleninovych
polévek, do sekané, karbanatkd, na livance nebo palacinky.

» Tofu obohati lusténinové i zeleninové salaty, vyborna je napr.
kombinace varené Cocky, zeleniny a na tofu.

» Do polévek nechte rozpustit mozzarellu, luc¢inu nebo jiny cerstvy
Syr.

* Tvrdy syr se hodi k zapékani (na zeleninova jidla, rybu), do
bramborové kasSe, k posypani polévky (tfeba tomatové), téstovin, rizota,
na chléb.

» Tvaroh pridavejte do pudinku, do obilninovych kasi, do palacinek,
Casto délejte tvarohovo-zeleninové pomazanky, vyborné jsou mixované
ovocno-tvarohové dezerty.

« Jako napln do kolacu volte tvaroh, mak nebo orechy.

* Jogurty a zakysané mlécné vyrobky jsou vhodné na pfipravu ovocnych
koktejld a rlznych tést. Jogurt si michejte v poméru 2 porce jogurtu: 1
porce tvarohu. Vysoky obsah bilkovin maji také recké jogurty a skyr.
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MUzete doplnit i o0 ovesné vlocky, ziskate tak potravinu s vysokou sytivou
vlastnosti.

» Vejce rozklepnéte do polévek, do pomazanek jej nasekejte, pridavejte
vejce i do salatl. Pokud chcete zvysit obsah bilkovin a pouze minimalné
navysit energii, pouzijte 1 vejce a 2 bilky. K dostani jsou i vyrobky z bilk{
(Smakoun) nebo téstoviny obsahujici vy3si podil bilkovin.

« Z vareného nebo peceného masa délejte pomazanky.

« Mate-li chuté na sladké, nahradte béznou cokoladu a jiné sladkosti
za zdraveéjsi variantu. Zvolte si tyCinky obohacené o protein, pripadné
tycCinky s orechy. Orechy jsou pfirozenym zdrojem bilkovin také.

Jidelnicky se zvySenym mnozstvim bilkovin

Jidelnicek ke stazeni zde:

» Obsah bilkovin 100 g (vhodné pro muze a obézni zeny s fyzickou
aktivitou)

Snidaneé: ovesné vlocky (80 g), mandlové mléko (250 ml), maliny (50 g), 1zice skyru
Presnidavka: jahody (200 g), tvaroh polotuc¢ny (100 g)

Obéd: rybi filé (200 g), zelenina (200 g), pecené brambory (200 g)

Svacina: Cottage syr (100 g), 3 platky knackebrot, paprika ¢ervena (100 g)
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fazole po bretansku se séjovou drti (fazole varené 100 g; séjova drt 50 g),

Vecere: celozrnna tortilla, hlavkovy salat

» Obsah bilkovin 140 g (vhodné pro muze s fyzickou aktivitou)
vajecna omeleta (1 celé vejce, 2 bilky) se Spenatem, opeceny celozrnny toustovy

chléb (80 g)
Presnidavka: michany salat s pomerancem, mandle (25 g)

Snidaneé:

kruti karbanatek obaleny v sezamu (150 g), zelenina (200 g), bramborova kasSe s

Obed: mlékem (200 ml)
Svacina: recky jogurt s koprem, okurkou a 3 platky knapi chleba
Vecere: peceny lilek s hovézim masem (porce masa 100 g), bulgur (120 g)

» Obsah bilkovin 90 g (vhodné pro sportujici zeny a vegetariany)

Snidané: pohankova kase, ovoce, 1zice tvarohu

Presnidavka: celozrnny chléb s burdkovym maslem, zelenina (100 g)

Obéd: salat listovy (200 g) s kozim syrem (50 g), vejce (50 g)

Svacina: fresh dzus, orechy smés (22 g), tvrdy syr (25 g)

Vecere: cockovy salat (150 g) s uzenym tofu (100 g) a zeleninou (100 g), zitny chléb (80 g)
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