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Na zacatek fijna pripada kazdoroCné Svetovy den vegetarianstvi. A protoze
trend vege stravy je stale na vzestupu, pfindsSime vam trochu inspirace v
podobé 20 vybranych certifikovanych receptd z nasich stranek.
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Vegetaridansky zpUsob stravovani je spojen se zvySenou konzumaci ovoce a
zeleniny, obilovin, lusténin, ofechil a semen. Vegetarianska strava je tedy
bohatd na komplexni sacharidy, vlakninu, omega 6 mastné kyseliny, horcik,
draslik, kyselinu listovou, vitamin C, vitamin E a tzv. fotochemikalie (napf.



karotenoidy, flavonoidy).

Omezeni prijmu zivocisSnych potravin mUze predstavovat zdravotni prinos,
zejména pokud jsou ve strave ponechany mlécné vyrobky, vejce a v idealnim
pripadé i ryby.

At uz patrite k vyznavaclm vegetarianského typu stravovani, nebo jen hledate
dalSi moznosti, jak svj jidelnicek odlehcit ¢i obohatit, véfime, ze vam nase tipy
prijdou vhod.

Vegetarianské snidané a svaciny



Granola je oblibenou
snidaniovou variantu. Vyhodou je, Ze si ji mUzete pripravit do zdsoby na
vice dni. Domadci proteinova granola - recept

= Pokud mivate rano na spéch, nebo si radi prispite a na prfipravu snidané
nezbyva dostatek ¢asu, nachystejte si ji uz vecer. Snidané do sklenicky je
skvélou volbou. VyzkouSejte nase overnight oats — recept

= Davate prednost slané snidani? Co byste rekli na slanou ovesnou kasi
s hraskem a ztracenym vejcem? - recept

= Energii na celé dopoledne vam doda i nasSe cizrnova omeleta
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s houbami - recept

= Hliva Ustri¢nd nabizi celou fadu zdravotnich benefitl a moznosti vyuziti
v kuchyni jsou Siroké. Znate treba jemnou pastiku z hlivy? - recept

Bezmasé polévky

= Opravdu rychlou zeleninovou polévku pfipravite uz za 15 minut. Pfitom
bude nabita vitaminy z hromady zeleniny. Obsah bilkovin zvysite pridanim
lusténiny - recept

» Mrkvova polévka s kokosovym mlékem a zazvorem voni exotikou a
v blizicim se chladném pocasi vas krasné zahreje - recept

= Tak trochu opakem je polévka, ktera se podava dobre vychlazena a
ocenite ji predevsim v teplejsich obdobich roku. | kdyz nékdo ji jisté oceni i
nyni. Zeleninové gazpacho s fazolemi cannelloni - recept
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~ " Krémové zeleninové
polévky bajecCné zasyti. Nejinak je tomu i v pfipadée této batatovo-
cizrnové polévky - recept

= Diky ovesné smetané bude krasné krémova i tato brokolicovo-hraskova
polévka - recept

Vege obéd ¢i vecere

= Miska plné zeleniny, zdravych tuk{, vldkniny a bilkovin. A v neposledni
radé i chuti a barev! To je buddha bowl s hummusem a falafelem -
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recept

 Bulgur, rajCata a spousta bylinek - zaklad vytecného libanonského pokrmu
s nazvem tabbouleh, v nasem podani s cizrnou - recept

Rizoto bez ryze? Ano,
jde to! Pohanka ryze vyborné zastoupi. Zkuste pohankové rizoto
s tempehem a zelenymi fazolkami - recept

= Nebojte, ryzi jsme nezavrhli. Jisté vas chutové okouzli v nasledujicim
pokrmu z jednoho hrnce. Smazena ryze se zeleninou a Zampiony -

recept
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= Z tofu vykouzlite béhem chvilky lahodny a plnohodnotny obéd nebo
veceri. Da se pripravit na jakykoli zplsob. My jsme vsadili na kombinaci se
zeleninou. Drobené tofu s porkem - recept

Sladka tecka ve vege stylu

= Quinoa je skvélou alternativou k ryzi, oproti které ma mnohem vice
rostlinnych bilkovin. Podobné jako z ryze z ni pfipravite i sladky nakyp
s ovocem - recept
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Muffiny jsou vdécnym


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Drobene-tofu-s-porkem__s10007x20374.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Sladky-nakyp-z-quinoy-s-ovocem__s10007x19703.html

moucnikem, oblibenym hlavné u déti. Upecte si ty jablecno-mrkvové
muffiny slazené cekankovym sirupem - recept

= SuSenky jsou jednoduché a rychlé na pripravu, takze pokud neni Casu
nazbyt, sahnéte po ovesnych cookies s orechy a cokoladou - recept

= Jablka jsou dobrym zdrojem vlakniny a této ,americké“ buchté
s ofechy dodaji vlacnost a jemné nakyslou chut - recept

= Jeden z nejjednodussich dezertl vibec, do néhoz mizete zakomponovat
prakticky jakékoli sezénni ovoce, nyni tfeba Svestky, jablka ¢i hrusky. To je
crumble s jogurtem - recept

Celou radu dalsich receptl najdete v nasem specialu vénovaném
Vegetarianstvi.
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