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Maso staci v jidelnicku
1-2krat tydne, pak sahnete
po lusténinach nebo
houbach
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Mate obdobi, kdy maso neplini vas kazdodenni jidelnicek, moc vam nechutna,
nebo ho prosté jen z néjakych ddvodl chcete omezit? V poradku. Vite ale, ¢im
ho nahradit? Co jist, abychom doplnili pro télo tolik ddlezité bilkoviny a
aminokyseliny?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Maso-staci-v-jidelnicku-1-2krat-tydne,-pak-sahnete-po-lusteninach-nebo-houbach__s10010x20472.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Maso-staci-v-jidelnicku-1-2krat-tydne,-pak-sahnete-po-lusteninach-nebo-houbach__s10010x20472.html

Vynechavat ze svého jidelni¢ku jakoukoliv slozku potravy, pokud nasemu télu
nezplsobuje zazivaci ¢i jiné zdravotni problémy, neni nutné a viceméné ani
spravné. Clovék se narodil véezravcem z né&jakého d@vodu, a tak by to mélo i
zUstat. OvSem podobné jako jinde, i zde by mélo platit pravidlo ,vseho s



mirou”. Tudiz i s konzumaci masa bychom to neméli pfehanét a bohaté
postadi mit kvalitni maso (idealné z biochovu) na talifi 1-2x tydné.

Pro zachovani vyvazené
stravy je dllezité najit po
.Zbytek tydne” nejen dalsi
zdroje bilkovin, ale
pfedevsim i potraviny,
které obsahuji zelezo,
fosfor, zinek a vitaminy
A, B, D. A to neni nic tak
slozitého, jak by se vam
tfeba mohlo zdat.

= VSechny tyto latky mUzete do stravy zahrnout konzumaci mlécnych
vyrobkl a vajec, dale lusténin, fermentovanych séjovych produktl a také
orechd a semen.
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Lusténiny obsahuji vysoké procento bilkovin, vldkninu i zelezo. Nejvyssi obsah
proteinll naleznete v zelené ¢occe, zeleném hrachu, fazolich a cizrné. Vyhodou
lusténin je, Ze jsou velice vyzivové hodnotné a finanéné nenarocné. Siroké
spektrum aminokyselin naleznete i v obiloviné zvané quinoa. Quinoa je velmi
bohatd na Zelezo, vapnik, horc¢ik a vitamin B2. Zdrojem protein{ jsou i
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zelenina a houby. Kvétak a lilek se sice v obsahu bilkovin masu nevyrovnaiji,
ale zato se pysni spoustou vlakniny, vitamin{ a minerald.

Co tedy konkrétnée jist a ¢im maso ,nahradit“?

skupiny B, selen, hofcik, B
fosfor a elezo. Jsou b
nizkokalorické, jejich obsah
je tvoren predevsim vodou [
a minimem tuku. Pomahaji
snizovat hladinu
cholesterolu v krvi a maji &

spoustu  zdravotnich e
benefitd ve vztahu k
nasemu srdci.

= Nas tip: Vyzkousejte recept na Jemnou pastiku z hlivy Ustricné.

Mlécné vyrobky: v mlécnych vyrobcich nalezneme nejen vysoky obsah
bilkovin, ale i vitamin A, D a B, samoziejmé i vapnik. Nejlepsi volbou jsou
kysané mlécné vyrobky (kefiry, jogurty), které priznivé plsobi na nasi strevni
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mikrofléru.

= Nas tip: Pripravte si ke svaciné MIé¢né smoothie s lesnim ovocem a
ovesnymi vlockami.

Lusténiny: obsahuji nejen velké procento bilkovin, ale i vlakninu, Zelezo, fosfor
a vapnik. Maji vysokou sytici schopnost diky nizkému glykemickému indexu a
nizky obsah tuku. Pravidelna konzumace pfispiva k prevenci vzniku nadorovych
onemocnéni a snizuji riziko vzniku diabetu Il. typu.

» Nas tip: Zkuste dokonale kfupavé Cizrnové nachos.

Vejce: vajicka jsou zdrojem celé skaly vitaminl a mineralQ, kvalitnich bilkovin
se Sirokym aminokyselinovym spektrem s vysokou sytici schopnosti.

» Nas tip: Co takhle VajeCnou omeletu se zeleninou?

Tofu, tempeh, seitan a dalSi vegetarianské a veganské produkty:
obcasné zarazeni téchto produktl mlze zpestrit nas jidelni¢ek. Spise si
vybirejte fermentované produkty (tempeh, misso), které jsou |épe stravitelné a
priznivé ovlivAuji nasi mikrofloru.

= Nas tip: Skvélou volbou bude Pohankové rizoto s tempehem a zelenymi
fazolkami.
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mlécné produkty bilkoviny ¢im nahradit maso fermentace flexitaridnska strava
flexitarianstvi houby lusténiny rostlinnd alternativa masa rostlinna strava
rostlinné bilkoviny vitaminy a mineraly zdroj proteinu zdroj zeleza
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