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Stejné jako v pripadé kterékoliv diety jsou i v tomto pripadé ddlezité peclivé
rozplanovani a priprava. S rostlinnou, vegetarianskou &i veganskou dietou se
vzdy poji absence urcitych zivin, které prirozené ziskavame ze zivocisnych
zdrojU. Ujistéte se, ze vasemu télu dodavate dostatek zakladnich Zivin.
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dostatek

= Cholin se typicky nachdazi v hovézich jatrech a mase, vejcich, morskych
plodech, kurecich prsou, skeblich a mléku. Jeho rostlinné zdroje zahrnuji
pSeni¢né kli¢ky, rdzickovou kapustu, arasidy, sojové boby, houby a
brambory.

= Omega-3 mastné kyseliny najdeme v tu¢nych rybach chladnych vod,
jako je tunak, makrela, sled, losos a sardinka. Mezi rostlinné zdroje patri
Inéné seminko, séjové boby, vlasské orechy, chia semena a semena
bazalky.

= Vitamin B12 obvykle ziskdvame z zivocisSnych produktl vcetné ryb,
dribeze, vajec, masa a mléc¢nych vyrobkd. Rostlinné zdroje zahrnuji
vyzivné drozdi, obohacené snidanové ceredlie a obohacena rostlinna
mléka.

» Vitamin D se prirozené vyskytuje v tuCnych rybach, obohaceném miléce a
vejcich. Jako jeho rostlinné zdroje figuruji obohaceny pomerancovy dzus,
obohacené ceredlie a nékteré houby. Skveélym zdrojem vitaminu D je také
slunce.

= Vapnik se obvykle nachazi v mlé¢nych vyrobcich, sardinkdch a lososech.
Mezi rostlinné zdroje patfi obohacené sdjové mléko, obohaceny
pomerancovy dzus, tofu (vyrobené ze siranu vapenatého), kapusta, ¢inské
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zeli a brokolice.

- Zelezo je minerdl, ktery najdeme v hovézim mase a jatrech, Ustficich,
sardinkach a kurecim mase. Z rostlinnych zdroji jmenujme obohacené
snidanové cerealie, bilé a Cervené fazole, CoCku, Spenat, pevné tofu,
cizrnu a rajCata.

= Zinek se prirozené vyskytuje v Ustficich, hovézim mase, sSkeblich,
veprovych kotletach a kurecim mase. Rostlinné zdroje zahrnuji pecené
fazole, dynova seminka, kesu, cizrnu a ovesné vlocky.

Tydenni plan pro redukcni rostlinnou dietu

- Pondeli

Snidaneé: Vsadte na kombinaci celozrnného sendvice se zeleninou a
opecenymi platky zampionl a ¢erstvého ovoce.

Obeéd: Vegansky ¢ockovy cheeseburger s celozrnnou bulkou, rajcaty a
Spenatem.

Vecere: Jako prvni chod si uvarte veganskou asijskou polévku plnou zeleniny a
soba nudli a pokraCujte platkem lososa marinovaného s dijonskou horcici a
tamari omackou. Jako pfilohu si doprejte porci zeleniny.
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. Utery

Snidané: PIné brisko az do
obéda? Zkuste bezmasy
mexicky wrap s pevnym
tofu, jarni cibulkou,
avokadem a ¢ernymi
fazolemi.

Obéd: Cizrnové téstoviny s lahddkovym drozdim a maslovou dyni s baby
salatkem

Vecere: Kukuri¢na tortila s cervenymi fazolemi, avokadem a sekanou
kapustou. Pro maximum chuti nezapomente na koreni - skvélé je chilli, kmin a
koriandr.

- Streda



Snidané: Co zkusit ovesnou kasSi naslano? Vyzkousejte ji s cuketou, Cerstvym
koprem a konopnym seminkem. Jako dezert si dejte hrniCek bobulového ovoce,
které vam dopreje vlakninu navic.

Obéd: Zeleninové pomalu varené chilli s avokadem vam dopreje davku
zdravych tukd. Pro vice vlakniny pridejte dezert v podobé jablka.

|M

s hnédou ryzi, Cerstvym zazvorem a

Vecere: Pripravte si ,Buddha bow
bazalkou.

. Ctvrtek

Snidané: Michana vajicka
s Cernymi fazolemi a
avokadem vam dopreji
bilkoviny, sacharidy i
zdravé tuky. Tato vyvazena
snidané vas plné uspokoji.
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Obéd: PeCena maslova dyné plnéna cizrnou, Cirokem a zeleninou predstavuje
pokrm, ktery je nejen zdravy, ale navic vas usetri myti nadobi.

Vecere: Guacamole s batatovymi karbanatky s tofu pro vyssi podil bilkovin.
Jako zdravy dezert si doprejte jablecné hranolky se skorici a kokosovym
cukrem.

- Patek

Snidané: K snidani salat? Zkuste skvély panzanella salat a urcité nebudete
zklamani. Jako dezert pridejte pomeranc.

Obeéd: VyteCny vegetariansky bibimbap (korejska michana ryze) je skvelym
zpUsobem, jak si doprat poradnou porci zeleniny. Pro ddvku antioxidantl do néj
pridejte houby shiitake. Jako sladkou tecku si dejte banan s arasidovym
maslem.

Vecere: Zeleninové rizoto se susenymi houbami, chfestem, hrasky a jarni
cibulkou vam dopreje bilkoviny i viakninu.

- Sobota
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Snidané: Chia palacinky s ovocnym kompotem.

Obéd: Celozrnny sendvic s cizrnovou pomazankou a microgreens. Jako dezert
poslouzi jablko.

Vecere: Zeleninové stir-fry s chrfestem, houbou shiitake a tempehem vam
dopreje bohatou davku bilkovin.

- Nedéle

Snidané: Smoothie z prazenych kokosovych vlocek,
mandlového mléka a bananu. Obsah bilkovin
mUzete zvysit pridanim vybraného proteinového
prasku.
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Obéd: Bezmasé chilli z bilych fazoli mizete doplnit ¢tvrtinkou avokada.

Vecere: Abyste si pochutnali, neni potfeba mit v pizze maso. VyzkousSejte
celozrnnou pizzu s roketou a karamelizovanou cibulkou.

Zdroj: Livestrong.com
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