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V novém roce vice rostlinne?
Ano, ale vybirejte spravne
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Vyrobky na rostlinné bazi maji mnoho nespornych vyhod, ale nejde
jednoznacné fici, ze co je rostlinné, je automaticky vyzivové vhodné a zdravé. |
v této kategorii najdete produkty, které mnoho pozitivnich zivin neobsahuji. Na
co si pri vybéru dat pozor a jaké produkty volit, kdyz chceme zvysit podil
rostlinné stravy a nechceme spoléhat jen na to, co si pfipravime sami doma?
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Chystate se v novém roce zapracovat na svém jidelnicku? Zvazujete
konzumovat vice rostlinné stravy stat se flexitarianem nebo vegetarianem (i
veganem? Rostlinnad strava ma mnoho nespornych vyhod, ale zejména je-li
zalozena na zakladnich surovinach. Nabidka plant-based vyrobkd dostupnych v
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obchodni siti se neustdle rozsSifuje. Ale je dobré si pri nakupu podrobné
prostudovat obal - jednotlivé vyrobky se totiz mohou od sebe liSit a ne vSe
rostlinné je automaticky vyzivové vhodné. U kterych kategorii vyrobk( byste
méli zbystrit nejvice?

U rostlinnych ,,syra“ davejte pozor na slozeni

Nelehky je vybér alternativy syra, vétSina je jich bohuzel zalozena na
kombinaci kokosového oleje se Skrobem, soli a korenim. Vybirejte tak
prednostné produkty, které maji ve svém slozeni uvedené orechy, Casto jsou
pouzivané kesSu. A nestaci pokud se objevi ve vyctu slozeni na konci,
nezapomente, ze se uvadi sestupné - od nejvice zastoupené slozky po tu
nejméne zastoupenou. Pak mate zaruceno, Zze bude obsahovat vyrobek také
prospésné tuky a alespon nejaké bilkoviny. Vyberte také produkt s nizSim
obsahem soli, které obvykle mame ve stravé nadbytek.

Alternativu syra si samozrejmé muizete vyrobit také samostatné doma anebo si
pripravit pomazanku ze séjového tofu Ci tempehu, které jsou na bilkoviny
bohaté. Pokud se nedrzite striktni veganské stravy nebo vas netrapi alergie na
bilkovinu kravského mléka, maji pro vas mnoho benefitl i standardni mlécné
vyrobky.
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Ve slozeni ,masa“ by mély dominovat
lusténiny

Podobné slozité je Casto
rozhodovani také u
alternativ. masovych
vyrobkl. Vhodné jsou ty,
které obsahuji vysoky
podil lusténin,
lusténinového proteinu -
nebo sdji (také treba tofu
Ci tempehu). Opét by méla
byt lusténina zastoupena
mezi pocatecnimi slozkami,
¢im dale od zacatku ji najdeme, tim méné ji realné v hotovém produktu je.
Vyrobky, které podobné jako alternativy syrl obsahuji zejména olej a Skrob,
nechte radéji lezet v regale. Co si radsi doma pripravit karbanatky z Cocky a
krup, dochucené Cesnekem a korenim?
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Nabidka rostlinnych alternativ mléka je siroka

Pokud hledate nahradu za mléko nebo alternativy jogurtu, vyzivové nejblizsi
mléénym produktum jsou vyrobky séjové. Nizké mnozstvi bilkovin pak
obsahuje napoj ryzovy, ovesny nebo kokosovy. Jsou tak spiSe kompromisem
smérem k chuti, pokud ndm az tolik nejde o vyZivovou hodnotu.

U produktl, které obsahuji
mandlovy nebo orechovy
zaklad, pak volte ty s
vyssSim obsahem této
zakladni slozky. Rozdily
mohou byt pomérné
vyrazné. Obecné v téchto
kategoriich vybirejte spise
ty produkty, které jsou
neprislazované a jsou
obohacené o vitamin D a
vapnik nebo i dalsi vitaminy a mineralni latky. Také je nyni dostupna Sirsi
nabidka alternativ, které prochdazi procesem fermentace a jsou tak Iépe
stravitelné. Doladit chut ke své spokojenosti mizete kombinaci s ovocem,
skorici nebo kakaem.




Oblibili jste si hotové dezerty na rostlinné
bazi?

Myslete na to, Zze nejsou vhodné k pravidelné denni konzumaci. Obvykle je v
nich bilkovin pomérné maélo, naopak hodné cukru a také tukl (jsou-li zalozeny
na kokosovém mléce, tak i tukd nasycenych). Snazte se tak vybrat dezert s
niz§im mnozstvim cukrud a tukd, naopak s vyssim podilem bilkovin a
nebo si pfipravte dezert sami.

Nas tip: Domaci sladké misani si mlzete pripravit ze séjového neochuceného
napoje ¢i fermentované alternativy jogurtu, ke které pridejte maliny ¢i bordvky.
Cést nechejte vcelku, ¢ast rozmackejte a smichejte se séjovym zékladem,
pridat mGzete i trochu chia seminek nebo platky mandli ¢i jiné drcené
neprazené orechy. Pokud vam varianta jen s ovocem neprijde dostatecné
sladka, pfridejte malou kavovou Izicku cukru nebo medu. Servirujte dobre
vychlazené.
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