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Lahudkové drozdi: nenechte
se zmast nazvem

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Lahudkove-drozdi:-nenechte-se-zmast-
nazvem_s10010x20573.html

To, Ze je lahodné, urcité o této potraviné plati. Co vas ale mdze - pokud jde o
lahGdkové drozdi - zmast, je nazev ,drozdi“. Mnozi si pod timto oznacenim
predstavi takzvané Cerstvé, klasické nebo chcete-li obyCejné drozdi pouzivané
pri peceni. Omyl! Lahtdkové drozdi vdm s kynutim nepomd{ze. S mnoha dalSimi

vécmi ale ano.
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LahUdkové drozdi se ziskava z pivovarskych kvasnic, které se susi do podoby
jemnych vlocek. Druh kvasinek je pritom stejny jako v pripadé vareni piva nebo
peceni. Vzhledem k tomu, Ze se lahtGdkové drozdi pfi vyrobé ohriva, dochazi k
takzvané deaktivaci, tedy stavu, kdy kvasinky pozdéji nezplsobuji kynuti ani



kvaseni.

Lahudkové drozdi doda vitaminy i bilkoviny

V angli¢tiné se pro lahtdkové drozdi pouziva termin , nutriéni drozdi“. To
proto, ze je bohaté na zakladni Ziviny v¢etné vitaminG a mineralnich latek. Télo
diky nému konkrétné ziska:

= energii;

= bilkoviny;

= aminokyseliny;

= vitaminy skupiny B;
 vitaminy A, Ca E;

= chrom;

= Zinek;

= selen;

* mangan;

= fosfor.
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Lahddkové drozdi je
skvélé jako zdroj latek,
které casto chybi ve
veganské stravé. Jeho
zarazeni do jidelnicku snizuje
u veganul riziko nedostatku
zinku, bilkovin a dalsich
latek. V pripadé veganského
jidelnicku je vhodné volit
obohacené varianty
lahGdkového drozdi, ve
kterych najdete pridané vitaminy skupiny B, pfipadné dalsi zdravi prospésné
latky.

LahGdkové drozdi je zédroven skvélou alternativou i pfi bezlepkové dieté -
zde jen sahnéte po lahldkovém drozdi nedoslazovaném sladem.

Na co je dobré lahidkové drozdi

LahGdkové drozdi je skvélou soucasti zdravého a vyvazeného jidelni¢ku s
dostatkem bilkovin, vitaminu a mineralnich latek. Kromé vyse uvedeného
obsahuje lahldkové drozdi také silné antioxidanty. Ty maji obecné pozitivni



vliv na snizeni oxidacniho stresu a pomahaji nas organizmus chranit mimo jiné
pred srdecné-cévnimi i nddorovymi onemocnénimi.

DalSi z latek obsazenych v lahlGdkovém drozdi pak aktivuji stfevni
mikrobiom, podili se na aktivaci imunitnich bunék, prispivaji ke snizeni
hladiny cholesterolu v krvi a maji antibakterialni a protiplisnové
ucinky, které mohou chranit télo pred infekcemi.

Béhem 2. sveétové valky byl u mnoha lidi v zimnich mésicich
zaznamenan nedostatek vitaminu B vyskytujici se spolecné s radou
neurologickych poruch. Lécba vitaminem B3 pfitom nepomahala.
Ulevu od neurologickych poruch pfinesly aZ pivovarské kvasnice. To
vedlo |ékare k zavéru, Ze neurologické projevy nebyly zplsobeny
nedostatkem vitaminu B, ale deficitem i dalSich latek.

Jak chutna lahudkové drozdi?
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Chut lahGdkového drozdi je
mozné prirovnat k syru,
napfiklad parmazanu. A
pravé syrova chut urcuje
Casto jeho vyuziti v kuchyni.
V obchodech je mozné koupit
lahlidkové drozdi obohacené
o vytazek sladu. Ten mu
dodava nasladlou ab
vyraznéjsi chut. Lahddkové
drozdi mlzete vyzkouset pro
dochuceni polévek, pomazanek, salatu i téstovin.

Recepty s lahudkovym drozdim

Lahtdkové drozdi se hodi témér pri kazdém zplsobu stravovani. Je bez cukru,
tuku, lepku, ma nizky obsah sodiku a splnuje zdsady veganského i
bezlepkového jidelnicku.

Lahtdkové drozdi byste méli uchovavat na chladném a tmavém misté kvdli
zachovani obsahu vitamind. Nadobu pevné uzavrete, aby se do ni nedostala
vlhkost. Pri spravném skladovani mohou lahddkové kvasnice vydrzet az 2 roky.



Rychly recept pro sportovce

S pomoci lahddkového drozdi mizete pripravit skvély energeticky
proteinovy napoj. Pouzit ho mizete v kombinaci s proteinovym praskem,
dzusem nebo ovocem.

Zdrava grilovacka

Pripravujete grilovacku a Cekate hosta, ktery ji podle zasad veganského
jidelni¢ku? Pripravte mu vegan dip s lahidkovym drozdim. Potrebovat
budete 600 g Cerstvé papriky, 200 g avokada, 20 g rostlinného oleje, 20 g
lahCidkového drozdi, citronovou Stavu, ¢esnek, stl a pepr. Pllky paprik pecte v
troubé na 200 °C po dobu 20 az 30 minut. Nechte papriky zapafit v mise
prikryté talifem a poté je oloupejte. Rozmixujte do hladka spolu s dalSimi
prisadami.

VyzkousSejte i dalSi recepty Vim, co jim, diky nimzZ si uzijete zdravou, a
pfitom chutnou vecefi nebo obéd.

« Zeleninové Spagety s lahtdkovym drozdim
« Brokolicovo-fazolové karbanatky
e Cizrnova omeleta se Spenatem a houbami

LahGdkové drozdi je dalSi z méné zndmych surovin, které skvéle zapadaji do
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zdravého a vyvazeného jidelnicku. Pokud jste ho zatim nevyzkouseli, ted je
nejvyssi ¢as. Najdete ho nejcastéji v sacku v oddéleni zdravé vyzivy v
supermarketech i ve specializovanych prodejnach se zdravou vyzivou.
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bez cukru bez lepku bezlepkova dieta bilkoviny cholesterol drozdi lahldkové
drozdi stfevni mikrobiom vegan vitaminy skupiny B zdroje selenu zdroje zinku
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