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Proc do jidelnicku zaradit
tempeh?

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Proc-do-jidelnicku-zaradit-
tempeh s10010x20230.html

Tempeh se svym vysokym obsahem bilkovin konzumuji pfedevsim vegani a
vegetariani, ale je také skvélym doplfnkem stravy racionalniho jidelnicku
kazdého jedince. Tempeh se vyrabi fermentaci séjovych bobl, obsahuje
spoustu vitaminG a minerdl{. Pro¢ ho zaradit do svého jidelnic¢ku?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Proc-do-jidelnicku-zaradit-tempeh__s10010x20230.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Proc-do-jidelnicku-zaradit-tempeh__s10010x20230.html

Na rozdil od tofu, je tempeh Iépe stravitelngjsi a vice nutricné bohaty. Vznika
fermentaci celych séjovych bobu, které jsou po uvareni nalozeny do
uSlechtilé plisné a fermentaci se vytvori pravé tempeh. Séja obsahuje hodné
bilkovin, ale i vldkniny, tudiz mdze byt i hdre stravitelnd. Naopak
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fermentovany tempeh je pro nase télo straviteiny mnohem lépe, a to
pravé diky bakteriim kvaseni. Kromé miso pasty, kvalitnich sdjovych
omacek a syru natto, je tempeh jedinym produktem, ktery se fermentaci ze sdji

vyrabi.

V obchodé ho mlizeme zakoupit jako smazeny, uzeny, natural nebo
marinovany. Kazdy ma pak svoji specifickou chut.

Tempeh a nase zdravi
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Tento sdjovy vyrobek
mizeme povazovat za

~,alternativu“ masnych a

mlécnych vyrobkd, a to
prave diky vysokému
obsahu bilkovin a
vitamind skupiny B.
Udava se, Ze tempeh je i
zdrojem vitaminu B12,
ktery pravé veganiim mdze

diky vynechani Zivocisnych produktd chybét. Nizky pFijem B12 muze
zpusobit anémii nebo poskozeni nervového systému, proto by se mél



tempeh, a dalSi na vitamin B12 bohaté zdroje potravin, stat pravidelnou
soucasti jidelnic¢kd u osob, které nekonzumuji maso ¢i Zivocisné produkty.

Tempeh je zdrojem i lecitinu, vitaminu E, vapniku a horciku.

Jeho pravidelné zarazeni do jidelnicku mdze mit priznivy vliv:

na snizovani cholesterolu,

na snizovani krevniho tlaku,

na snizeni inzulinové rezistence

mirnit navaly horka v_obdobi menopauzy. Dle nékterych odbornych studii
mUze mit tempeh skute¢né vliv na umirnéni priznakl menopauzy, a to
diky obsahu séjovych isoflavond, které mohou zlepsit pribéh menopauzy
a prispivaji k udrzeni zdravych a silnych kosti.

Jak tempeh vyuzit v kuchyni?

Tempeh mdzeme pouzit jako zaklad asijské kuchyné, diky své oriSkové chuti
skvéle doplini napfiklad i quinou a houby. Vyborny je do rlznych rizot, ale i
omacek. Marinovany, uzeny nebo smazeny tempeh je chutny i zastudena,
pouze se zeleninou. Natural tempeh je vhodné pred podavanim tepelné upravit
a dochutit.
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Na rozdil od jinych lusténin, tempeh obvykle nezpusobuje nadymani, ale
méli bychom si dat na néj pozor, pokud se snazime redukovat svou
hmotnost. Je totiz velmi kaloricky.

Fres v Natural tempeh
mUzete pouzit jako zadklad misto masa napriklad do omacek, smazenych
pokrm, polévek, namarinovat ho a grilovat ¢i péct.

= Ochuceny tempeh (uzeny, smazeny, marinovany) je skvely do rizot,
zapékanych pokrmd, nadivek, do tradi¢nich receptd misto uzeného masa
nebo z néj mlzete pripravit chutné Spizy. Skvély je jako zdaklad
k zeleninovym salatlm.

Tempeh by se ovsem nemél stat hlavni potravinou naseho jidelnicku, ale spise



jeho zpestrenim. Pamatujme na to, ze nas jidelnicek by mél byt pestry,
nutriéné bohaty, slozeny jak z Zivoéisnych, tak i rostlinnych produktd.
Racionalni jidelniCek obsahuje kvalitni a Cisté potraviny, vSechny v rozumné
mire.
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