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Vyzkousejte alternativu
masa - chutna a je zdravé
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Maso - nékdo si bez néj nedokaze predstavit ani svaCinu natoz hlavni jidlo,
jinému nechutna, dalsi ho neji z lasky ke zvirfatdm. Nékteri v ném vidi zdroj sily
a zdravi, jini budou tvrdit, ze organismu Skodi. Jak to je? Pro¢ maso jist a
muUzeme ho z hlediska nutri¢nich hodnot, ale i chuté nahradit jinou potravinou?
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Pro¢ vibec maso jime? Je zdrojem bilkovin,
které jsou zakladni stavebni jednotkou
lidského organismu. Jsou nepostradatelné pro
tvorbu svala, které ovliviuji drzeni a pohyb
téla. Bilkoviny se podili i na obranyschopnosti
organismu. Zpomaluji traveni a skvéle nas
zasyti.

Kdyz uz nejite maso, nemély by v jidelni¢ku z Zivocisnych zdroji chybét mléko,

mlécné vyrobky a vejce, predevsim vajecCny bilek. V rostlinné fiSi pak najdeme
bilkoviny v sdje, lusténinach, obilninach, jako je pSenice, zito, oves, ryze a



podobné,
Nejen pro vegetariany

»Maso je zdrojem kvalitnich bilkovin, v pruméru jich obsahuje 20 g na
100 g, dale vitaminu B12 a dobre vyuzitelného Zzeleza. Na druhou
stranu tuk masa obsahuje nasycené mastné kyseliny a cholesterol, coz
jsou latky, jejichz nadbytecna konzumace vede k obezité, cukrovce a
kardiovaskularnim onemocnénim,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Proto
je podle ni zadouci, obCas maso nahradit jinou alternativou. Napriklad produkty
na bazi séjové bilkoviny, jako je tempeh, tofu, sdjové maso, nebo nahrazkami z
lusténin a obilnin. ,,Na rozdil od skutecného masa maji méné tuku,
obsahuji prevazné nenasycené mastné kyseliny a cholesterol v nich
neni vibec,“ dodava Karolina Hlavata.

Kolik snist bilkovin?

Minimdlni hranice denniho prijmu bilkovin je 0,6 g/kg télesné vahy. Odbornici nejcastéji
doporucuji prijem 0,8-1 g/1 kg hmotnosti. Idealni je dostatecny prisun bilkovin jak ze zdroju
Zivocisnych, tak rostlinnych, a to rovahym dilem.



Jak na (ne)masovy obed?

Na trhu je v soucasné dobé rfada produktl rostlinného plvodu ¢i z vaje¢ného
bilku, z nichz Ize pfipravit obéd stejné dobre jako napfiklad z kureciho,
hovéziho &i veprového masa. Upravuji se stejné jako maso - duSenim,
opékanim, zapékani, smazenim, grilovanim. Oproti masu je pokrm hotovy
béhem chvilky. Vyzkousejte...

Sojové maso

Je chutnd, zdrava a také levna nahrazka masa. Sojové nudlicky, kostky,
granulat Ci platky - pfipravite z nich Cinu, gulas, sekanou, smés na Spagety,
platky na houbdch... Sojové maso musite vzdy nejprve chvili povarit v osolené



vrouci vodé. Pak ho slit a dikladné vyzdimat. Pred dalsi Gpravou je dobré ho
okorenit nebo marinovat.

Tofu

Je vyrobeno ze séjového mléka. Konzistenci pfipomina spise tvaroh nebo syr,
eventualné kureci maso. Pokud ho nekoupite jiz marinované ¢i jinak ochucené,
je vhodné bilé tofu, které je vlastné polotovarem, pred pouzitim nalozit do
marinady, sojové omacky nebo olivového oleje s korenim ¢i bylinkami.

Tempeh

Jsou to sojové boby prorostlé uslechtilou plisni. Kromé soéjové bilkoviny skryva i
velké mnozstvi vitaminQ, napriklad vSechny vitaminy rady B, v¢etné vitaminu
B12, ktery vegetarianim chybi, a mineralnich latek.

Klaso

Je pSenic¢na bilkovina s nizkym obsahem tuku, ale bohata na vlakninu. Ma
priblizné stejny obsah bilkovin jako klasické maso. Koupit ho Ize jako polotovar,
ale také jako hotové rizky, klobasy Ci pastiky.



Robi

Smés |usténin a obilnin je velmi podobna masu vzhledové i chutové. Vyrabi se
rizné druhy jako nudlicky, platky, sekana. Robi maso Ize zpracovavat i za
studena do salatl nebo pomazanek. V porovnani s masem obsahuje minimum
tukd a je nizkokalorické. Je proto vhodné pro ty, kteri se snazi zhubnout.

Smakoun (Smacker, Shmaky)

Je z Cistych vajecnych bilkd. Podoba se varenému dribezimu masu. Jak bude
chutnat, zalezi na koreni a vasi fantazii. Ve studené kuchyni se pridava do
salatl ¢i pomazanek. Pridanim do masovych smési, snizite kalorickou hodnotu
pokrmu.



Jak (ne)maso jist?

Pro organismus jsou z hlediska zdravého stravovani vyznamné jak klasické
maso, tak jeho rostlinné varianty. A tak by v pestrém a vyvazeném jidelnicku
neméla chybét ani jedna. , Nejlepsi varianta je dat si dva az tfri dny v
tydnu nahrazku masa, jeden den néco sladkého, a tri dny maso, z toho
idealné jednou az dvakrat rybu,“ doporucuje Karolina Hlavata.
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