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zivocCisné stravy
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Jist zdravé, davat svému télu to nejlepsi a zaroven nekonzumovat zivocisné
produkty? Jde to snadno. A rozhodné se nemusite bat, ze byste svému télu
nedoprali vSe, co ke svému spravnému fungovani potrebuje. Nezbytné je to,
abyste télu nabidli veSkeré potrebné ziviny. A toho Ize dosahnout i bez masa,
mléka a dalSich Zivocisnych produktd.
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Proc eliminovat zivocisné bilkoviny ze svého



jidelnicku?

DUvodl je mnoho. Nepodporujete velkochovy, chovate se ekologicky a navic i
podporuje své zdravi. Ostatné i Sveétova zdravotnickd organizace
vegetarianskou stravu doporucuje. | dalsi vyzkumy hovofi jasné.

» Vyfazeni zivocisnych bilkovin z jidelnicku nasemu zdravi jednoznacnée
prospiva. A pokud je nechcete vyradit UpIné, zkuste je alespon omezit.
Sami uvidite, jak se budete citit.

Zkuste zivocisné bilkoviny nahradit rostlinnymi

Vymeénit v jidelniCku rostlinné bilkoviny za zivoCisné nemusi byt tak narocny
proces. Pomineme-li, ze dnes uz je na trhu mnoho kvalitnich nahrazek
masovych produktd, Ize Zivocisné bilkoviny hravé nahradit i potravinami bézné
dostupnymi v kazdé domacnosti. Pfedevsim jde o lusténiny, obiloviny,
orechy a semena.

Mlécné vyrobky pak mUzete nahradit rostlinnymi mléky ¢i smetanami,
kterych je k mani celd rada. A nékteré z nich si mlzete snadno pfipravit i
doma. Tim, ze vyradite z jidelnicku zivocisné bilkoviny, se nemusite vzdavat ani
oblibené sekané nebo svickové, ale ani dezertl. Ty rostlinného plvodu si



chutoveé s témi zivoCisSnymi nezadaji, mnohdy je i pfedci. Napriklad vegansky
ryzovy dezert Riso Vegan od Miillera je skvélou volbou pro ty spotrebitele, kteri
hledaji alternativu k mlé¢nym produktlim. Obsahuje totiz mléko kokosové,
které ma spoustu zajimavych benefitd.

Kokosové mléko zasyti a podpori zdravi srdce
a cév

Rostlinnd mléka, na rozdil
od kravského mléka,
neobsahuji cholesterol.
Navic jsou vhodna i pro
jedince s intoleranci
laktdzy.

Rostlinnd mléka jsou vseobecné kvalitnim zdrojem vlakniny, vitaminu a
dalSich latek hodnotnych pro organismus. Konkrétné praveé kokosové



mléko je jednou z nejlepsich alternativ zivoCisného mléka.

= Kokos je totiz vydatnym zdrojem energie, zejména diky vysokému
podilu zdravych tuku.

= Obsahuje spoustu vitaminu skupiny B a z minerald se pysni vy$sim
obsahem horciku, vapniku, manganu a fosforu.

» Ze zdravotniho hlediska je pak kokosové mléko schopno udrzet
optimalni hladinu cukru v krvi a hovofi se rovnéz o schopnosti mirnit
zanéty kloubu a ulevovat od bolesti.

= Obsazena vldknina zase napomaha dobrému traveni i k navozeni
pocitu sytosti. Zaroven jde o rychly zdroj energie, pfitom ma nizky
glykemicky index.

Odlehcete stravu! Vyzkousejte 3denni
jidelnicek zcela bez zivocisnych bilkovin



Den 1:

Snidané: |Jahlova kase s ovesnym mlékem a jablkem. Posypana kakaem a
skofici.

Presnidavka: Riso Vegan malina, amarantové vlocky.

Obéd: Spenatové fusilli s hraskem, mladou mrkvi a kedu dresingem.

Svacina: Nakliceny hrach s houbami, jarni cibulkou a vlasskymi orfechy.
Vecere: Zeleninové Spizy s bylinkovym tofu, brambory s cibulkou.



Den 2:

Snidané: Celozrnny kvaskovy chléb s hummusem, rajcaty a avokadem.
Presnidavka: Miiller Vegan pudink ¢okolada, liskové orechy.

Obéd: Batatové noky s tempehem a kysanym zelim.

Svacina: Zeleninovy salat s mungo fazolemi a s Cockou.

Vecere: Bulgurovy tabouleh, posypany konopnymi a sezamovymi seminky.

Den 3:

Snidané: Varena pohanka s ovocem a rostlinnym jogurtem, ovoce, horka
Cokolada.

Presnidavka: Bananové-Spenatové smoothie.

Obéd: Fazoloveé chilli con carne s ryzi.

Svacina: Riso Vegan Cokolada, mandle.

Vecere: Dhal z Cervené Cocky s quinoou, zeleninovy salat.
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kokosové mléko odlehceny jidelniCek recept bez masa rostlinna alternativa


https://www.vimcojim.cz/tag/1060/kokosove-mleko/
https://www.vimcojim.cz/tag/433/odlehceny-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/910/recept-bez-masa/
https://www.vimcojim.cz/tag/561/rostlinna-alternativa-mleka/

mléka rostlinna strava rostlinné bilkoviny ukdzkovy jidelni¢ek vegan
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