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Zaklady rostlinné
kuchyne




Lusténiny a obiloviny jsou zdkladem rostlinné kuchyné. Jsou plné mineralQ, vitamin(, vlakniny, sacha-
ridG a predevsim bilkovin. Prosté vseho, co potfebujeme a co déla nase jidlo pInohodnotnym. Kazda
z nich ma jiné prednosti a je proto dobré je na talifi co nejvic stfidat. Ziskdme tak nejenom pestrou pa-
letu vSech potfebnych Zzivin, ale i chuti.

Priprava kazdé lusténiny ¢i obiloviny ma sva specifika, a tak jsme pro vas sestavili stru¢ny prehled
sporaku vzdy ochutnejte. Objem hrnce a sila plamene totiz mohou dobu vareni zkratit, nebo naopak
prodlouzit. Pokud zainvestujete do dobrého tlakového hrnce, zkratite si dobu vareni tfeba i o polovinu.

Vareni lusténin si obCas vyZaduje planovani. Zejména fazole a cizrnu potfebujeme pred varenim ales-
pon na par hodin namocit. Nejenze tim zkratime dobu vareni, ale hlavné dopomizeme k odplaveni latek,
které snizuji vstiebatelnost dilezitych zZivin, jako jsou vapnik, Zelezo nebo zinek. Ale existuji i vyjimky,
které se obejdou bez namaceni. Takze pokud se blizi Cas veCefe a vy jeSté nemate lusténinu namoce-
nou, sahnéte tfeba po Cervené nebo Cerné cocce. Ty staci pfed varenim pouze oplachnout.

Hnéda cocka se k nam dostala z jihovychodni Asie. Etablovala se v§ak i v kuchyni stfedni a zapadni Evro-
py, hlavné v podobé polévek a ragl. Na rozdil od cervené ¢ocky se tak snadno nerozvafi, a mizeme ji proto
pouzit jako alternativu mletého masa (houbova ¢ocka s bramborovou kasi na str. 131).

Hnédou cocku namocime prfes noc, nebo alespon na 5 hodin. Poté vodu slijeme a do hrnce nalijeme
Cerstvou tésné nad Uroven ¢ocky. Varfime 30-40 minut.

Cervena ¢ocka se t&si popularité zejména v jihoasijské kuchyni, kde je souéasti nepfeberného mnoz-
stvi dhall a polévek. Diky své krémovosti je také dobrym zakladem pro nejriiznéjsi krémy a pomazanky
(¢ockovy dhal na str. 121).

Cervenou &oéku nenaméaéime, pouze propldchneme pod tekouci vodou. Pfidéme vodu v poméru
3:1 a vafime 12-15 minut.



Cerné &ocka dostala svou prezdivku podle jiker velryby beluga, kterym je pry podobné. Historicky pochazi
ze stfedniho vychodu, avéak dnes se ji dafi hlavné na suchych, chladnych planich severni Ameriky. Cerna
¢ocka ma jemné ofiskovou chut a viibec se nerozvafuje. Je proto vhodna nejen do polévek, ale i do salatl
nebo rlznych ragu (krémova beluga na str. 113).

Ani ¢ernou ¢ocku nenamacime, pouze proplachujeme. Vafime ve vrouci vodé v poméru 3:1 pfiblizné
20 minut.

Cervena fazole, ktera svym tvarem pfipomina lidskou ledvinu, pry pochazi z Peru. Najdeme ji ale ve v§ech
tradicnich kuchynich stfedni a jizni Ameriky. Po uvareni je pfijemné krémova a tvori skvély zaklad jidel
inspirovanych latinskoamerickou nebo indickou kuchyni (chilli sin carne na str. 133). V syrovém stavu je

Tyto fazole namac¢ime po dobu 8-12 hodin. Poté vodu slijeme a vafime je v Cerstvé vodé v poméru 2:1.
Pro zjemnéni a zvySeni stravitelnosti pfidame bobkovy list. Vafime minimalné 30 minut, idedlni konzisten-
ce v§ak dosdhneme az po 45-90 minutach.

U nas znama hlavné jako velka bila fazole. Ma tvar ledvinky a je vyrazné zplostéla. PGvodni kultivar pocha-
zi ze Stredni Ameriky a Peru, ovSem dnes ji najdeme hlavné v italské kuchyni, kde svou masitou texturou
ozvlastiuje nejen téstovinova jidla a zeleninova ragy, ale i saldty (salat Panzanella na str. 155).

Maslové fazole namacime pres noc, nebo alespon na 8 hodin. Poté vodu slijeme a zalijeme Cerstvou
v pomeéru 3:1. Vafime 60-90 minut.

AC je taky bila, na rozdil od maslové fazole je Cannellini kulatéjsi a vypada skoro jako Tic Tac. Pochazi
z Toskanska, a je tak neoddélitelnou soucasti mnoha italskych jidel. Ma jemné ofiSkovou chut a nady-
chanou texturu.

Cannellini namacime alespon 5 hodin. Poté vodu slijeme a zalijeme Cerstvou v poméru 2:1. Vafime
60—-90 minut.

Nékdy se ji kvli tvrdé vnéjsi slupce Fika zelvi fazole. Pochdazi z oblasti kolem Mexika a dnes je soucasti
mnoha svétovych kuchyni. Nejcastéji ji vSak stale najdeme v tradi¢nich vegetarianskych receptech Latin-
ské Ameriky, jako je kubanska polévka z cernych fazoli nebo v kombinaci s ryzi na desitky rlznych zplso-
bl (fazolova enchilada na str. 88).

Cerné fazole namaéime 4-8 hodin. Poté vodu slijeme a zalijeme &erstvou v poméru 2:1. Vafime
45-75 minut, podle toho jak dlouho byly fazole namocené.



Fazole mungo je typicka svym kulatym tvarem a jasné zelenou barvou. Pochazi z Indie, ale je také soucasti
vychodoasijské a jihovychodoasijské kuchyné, které ji varenou i naklicenou pouzivaji ve sladkych i slanych
jidlech. Mungo je mozné klicit hlavné proto, ze na rozdil od jinych fazoli neni toxicka.

Fazole mungo namacime 6—10 hodin. Poté vodu slijeme a zalijeme Cerstvou v poméru 3:1. Varime pfi-
blizné 30 minut.

Fazole adzuki pochazi z vychodni Asie a svym tvarem pfipomina mungo zbarvené dohnéda. Najdeme ji
ve slanych, ale zejména sladkych jidlech Cinské a japonské kuchyné. Diky své nasladlé ofechové chuti je
skvélym zakladem lehkych kari nebo brownies. Hodi se ale i do salatu nebo do hrstkové polévky.

Adzuki namacime 2 az 4 hodiny. Poté vafime v Cerstvé vodé v poméru 2:1 po dobu 45-60 minut.

NejstarSi zdznam o cizrné pochazi z Turecka, odkud se tato lusténina rozsifila do okoli Stfedozemniho
mofe, Blizkého vychodu a do jizni Asie. Je neskutecné univerzalni ingredienci, z niz je mozné pfipravit po-
Iévky, ragu, karbanatky, tésto na brownies, dipy a pomazanky, obal na smazenou zeleninu nebo dokonce
i omeletu (cizrnova omeleta na str. 57).

Cizrnu namacime 8-12 hodin. Poté vodu slijeme a zalijeme Cerstvou v poméru 3:1. Vafime 45-75 minut.
Vodé z uvarené cizrny se fika aquafaba a je mozné ji vyslehat do husté pény. Je tak skvélou alternativou
vajeénych bilkd, pfedevsim v dezertech.

Hrach pochazi ze stfedomorskeé oblasti a je jednou z mala tradi¢nich evropskych lusténin. Hrach na vareni
neni stejny jako Cerstvy hrasek, ktery kupujeme v lusku nebo zmrazeny. Na rozdil od tzv. zahradniho hras-
ku je varny hrach nejCastéji zluty a uz pfi sbéru vrascity. Tvofi soucast nejen evropské, ale i severoafrické
a jihoasijské kuchyné. Nejcastéji se z néj délaji polévky, dhaly nebo kasSe.

Zluty ptleny hrach sta¢i namogit na 4-6 hodin, kdezto zeleny hrach potfebuje idedlné 8-10 hodin.
Po namod&eni vodu slijeme a vafime v erstvé v poméru 3:1. Zluty plleny hrach uvafime za 25-30 minut,
zeleny za 60—-90 minut.

Séja pochdzi z vychodni Asie, jejiz kuchyné ji uz po staleti zpracovava do produktd, jako je tofu, tempeh
nebo miso pasta. Ze vSech lusténin ma nejlépe vyvazeny obsah aminokyselin a to z ni déla idedlni zdroj
bilkovin. Ve zpracované formé ji miizeme pouzit na tisice zplisobu, v té celistvé z ni mlzeme pfipravit kari,
salat nebo prazenou kfupavou svacinku.

Séju namacime 8-12 hodin a odlozime do lednice, protoze pfi pokojové teploté by mohla zacit fermen-
tovat. Vodu pak slijeme a zalijeme Cerstvou v poméru 4:1. Vafime 90-120 minut.



Obiloviny byly prvni rostliny, které lidstvo zacalo cilené péstovat a diky nimz jsme se mohli jako spo-
le¢nost usadit. Po tisice let byly nasim hlavnim zdrojem energie a v mnoha zemich je tomu tak i dnes.
Nejvétsi uzitek mame z obilovin, které jime v celistvé nebo pouze mirné zpracované podobé. Zbavené
vlakniny totiz ¢asto ztrati dalsi dlezité ziviny, které z nich mGzeme ziskat.

Kuskus je neodmyslitelné spjaty se severoafrickou kuchyni, odkud taky pochazi. V roce 2020 byl dokonce
zapsan do UNESCO seznamu nehmotného kulturniho dédictvi. Jedna se o krupi¢na zrnicka pSenice. Diky
své neutralni chuti a snadné pripravé je kuskus skvélou univerzalni pfilohou (kuskusovy salat na str. 137).

Kuskus nikdy nevafime, pouze ho spafime. Zrnka zalijeme vrouci vodou nebo zeleninovym vyvarem
v pomeéru 3:2. Prikryjeme poklickou a nechdme 5 minut nabobtnat. Po zaliti kuskus nemichame, jinak by
nemusel napucet rovnomeérné.

po celém svété. Neni se ¢emu divit, kdyz si uvédomime, Ze ryZe existuji desetitisice druhd - i kdyz u nas
se setkame pouze s nékolika z nich. Podobné jako ostatni obiloviny, i ryze se diky své neutrdlni chuti hodi
do slanych i sladkych jidel.

RyZi vafime podle toho, jestli se jedna o bilou (loupanou) nebo hnédou (celozrnnou). Oba druhy ale pred
pfipravou oplachneme pod tekouci vodou, aby se po uvareni nelepila. Bilou ryzi pak vafime ve studené
osolené vodé v poméru 2:1. Hnédou ryzi varime v neosolené vrouci vodé v poméru 3:1. Ryzi nemichame
a varime tak dlouho, dokud se z ni nevyvafi v§echna voda.

Je¢men je jednou z nejstarsich kultivovanych obilovin. Dnes se pouziva zejména v chovu zvifat a pivovar-
nictvi, avSak kdysi byl béznou soucdsti nasi mistni kuchyné. Diky své slupce se nerozvafi a i po del§im
vareni zistane al dente. Je proto skvély do rizota ¢i do salatu (kroupové rizoto na str. 83).

Jecné kroupy nejdfiv oplachneme pod tekouci vodou. Vafime ve vrouci vodé nebo zeleninovém vyvaru
v poméru 3:1 pfiblizné 25-30 minut.

Podobné jako jecné kroupy i jahly najdeme jako plvodni obilovinu napfi¢ celym svétem. Nejlépe se jim
vSak dafi v teplych, mirné suchych oblastech, a tak jsou souéasti hlavné jihoindické, vychodoafrické
a zapadoafrické kuchyné. Své misto si ale nasly i u nds — zejména v podobé jahelné kase ¢i jahlového
kolace, ktery mizeme pfipravit naslano nebo nasladko. Jahly sou vhodné i pro celiaky nebo lidi s into-
leranci na lepek.



Jahly proplachneme a spafime horkou vodou, abychom je zbavili horkosti. Vodu pak slijeme a vafime
v Cerstvé v poméru 2:1 pfiblizné 12-15 minut.

Mozna jste uz slySeli, ze pohanka je tzv. pseudoobilovina. Neznamena to vSak nic jiného, nez ze patfi do
jiné botanické skupiny nez tfeba psenice nebo jeémen. V kuchyni ji ale pouzivdme UpIné stejnym zpu-
sobem, jako kteroukoliv jinou obilovinu. Navic potési i vSechny s intoleranci na lepek, je totiz stejné jako
jahly a quinoa bezlepkova. Plvodné pochdzi z jizni a jihovychodni Asie, ale dnes je soucasti predevsim
vychodoasijské kuchyné v podobé nudli a vychodoevropskych jidel, jako jsou polévky nebo kase (obilna
kase na str. 43).

Pohanku oplachneme a na panvi prazime dozlatova (diky ¢emuz ziska ofiskovou chut). Nasledné ji pre-
sypeme do vrouci osolené vody v poméru 3:2 a vafime 15 minut. Po odstaveni z plamene nechame jesté
15 minut dojit pod pokli¢kou.

| quinoa patfi mezi pseudoobiloviny a pochdazi z pohofi And v Jizni Americe. Jeji péstovani a vyuziti se do
tamni oblasti vratilo koncem 20. stoleti a od té doby se quinoa postupné rozsifuje i do jinych zemi svéta.
Tradi¢né se z ni mele mouka pfidavana do chlebového tésta nebo se z ni vafi kase. Quinoa je bezlepkova
a zaroven ma nizky glykemicky index, diky ¢emuz je vhodna pro celiaky i diabetiky. Mozna proto se u nas
povazuje za zdravéjsi alternativu ryze Ci pfiloh na bazi psenice (pInéné portobello se zampiony na str. 101)

V obchodech mlzeme najit hned tfi druhy quinoy — bilou, ¢ervenou a hnédou. Zatimco bila je nadychand
a ma neutralni chut, cervena a hnéda quinoa se vyznacuji vyraznéjsi texturou a jemné ofiskovou chuti.

Quinou oplachneme a nasypeme do vrouci osolené vody nebo zeleninového vyvaru v poméru 2:1.
Vafime na stfednim plamenu, dokud quinoa nevstieba v§echnu vodu (pfiblizné 12-20 minut). Hrnec pak
odstavime a nechame jesté 5 minut dojit pod poklickou.



Jidlo pIni mnoho rdznych funkci: je zdrojem pozitku, vzpominek, soundleZitosti a energie. Kazda bunka
naseho téla existuje a funguje diky tomu, Ze jsme my nebo nase mamy néco snédli. Tyto stavebni bloky,
neboli mikronutrienty, jsou nam nejdostupné;jsi v celistvé, lehce zpracované stravé. Kazda potravina ma
vsak jiny pomér vitamin( a mineralQ. Je proto dllezité, abychom jedli pestre a stfidali co nejvétsi paletu
ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin a seminek.

Pfirozena pestrost dnes v nasem jidelnicku casto chybi, at uz se stravujeme rostlinné, ¢i nikoliv. Je tak
nevyhnutné vénovat pozornost tomu, jaké mineraly a vitaminy nam mohou schéazet a jak je doplnit.

Nasledujici vyCet jsme proto rozdélili do dvou ¢asti. V té prvni jsme shrnuli Ziviny, které ¢asto schazi iplné
které Ize ziskat z rostlinnych zdroj( a které pfi sprdvné sestaveném jidelnicku a dobrém vstfebavani Zivin
doplhovat nemusite.

Vitamin B,, je nezbytny pro tvorbu Cervenych krvinek a spravnou funkci mozkovych a nervovych bunék.
Jeho deficit mlze vést k nezvratnym zdravotnim potizim, proto je jednim z prvkd, které rozhodné potre-
bujeme doplriovat. Netyka se to vSak jenom lidi, ktefi se stravuji Cisté rostlinné. Deficitem B, trpi cela
populace.

Tento vitamin je specificky v tom, Ze ho nevytvafi rostliny ani zvifata, ale bakterie, které ziji v pidé.
V minulosti jsme ho ziskavali pfedevsim konzumaci neomyté zeleniny. To v§ak pfi dnesnich hygienickych
standardech neni moZné, a dokonce i primyslové chovana zvifata dostavaiji vitamin B, , jako jeden z po-
travinovych doplnkd.

U doplnovani vitaminu B,, musime myslet hlavné na to, ze z jakéhokoliv doplnku ziskame pouze 1,5 mg
+1 % jeho celkového obsahu. Pficemz doporu¢end denni davka jsou 4 mg. Je to kvili tomu, Ze nas travici
trakt absorbuje B, dvéma rliznymi cestami a ta efektivnéjsi neobsahne vic nez 1,5 mg najednou. Proto je
vhodné suplementovat pfipravkem B,, s obsahem 250 mg (= 4 mg) denné nebo pak tydné brat pfipravek
B12 s obsahem 2000 mg (= 21,5 mg). Navic dnes uz existuje mnoho rostlinnych alternativ mléka, jogurtd
nebo syrd, jeZ jsou obohaceny o vitamin B,, a dalSi prvky, které se bézné vyskytuji v jejich Zivo€isnych
protéjscich. Pokud bychom vsak chtéli pokryt celou nasi denni potfebu pouze témito produkty, museli



bychom kazdy den snist 2 jogurty a vypit 3 sklenice rostlinného mléka, vzdy s nékolikahodinovymi ro-
zestupy. Pfima suplementace spolu s obC¢asnou konzumaci obohacenych rostlinnych alternativ je proto
nejlepsi volbou.

Mnoho lidi pfedpokladd, ze vitamin D doplfiovat nemusi, protoze si jej sami vytvafime diky slune¢nimu
zareni. V nasi zemépisné vysce to vSak plati pouze od dubna do fijna a taky jenom mezi 11. a 14. hodinou,
coz je vetsinou Cas, kdy jsme v praci nebo ve skole. Podobné jako u vitaminu B,, trpi nedostatkem vitaminu
D vétsSina populace, bez ohledu na stravovaci preference.

Vitamin D hraje roli zejména ve spolupraci s vapnikem. Dopomaha jeho vstiebavani a udrzeni spravné
hladiny v krvi. Nedostatek vitaminu D mize kromé ztraty kostni tkané zplsobovat i kiecCe, Ginavu nebo
zhorSovat depresivni stavy.

| pfesto, ze vitamin D najdeme v houbdach, nenachazi se zde ve formé, kterou nejlépe vyuzijeme. Tou je
vitamin D,. Nejlepsi je proto suplementovat kolem 1000 IU denng, zejména od fijna do dubna.

Nenasycena mastna kyselina omega-3 uzavira trojici zivin, které by si mél hlidat a doplnovat kazdy, bez
ohledu na stravovaci preference. Je dillezitou pro spravnou funkci mozku, stejné jako pro kardiovaskularni
systém a regulaci zanétlivych procest v téle.

VétSinu lidi napadnou ve spojeni s omegou-3 ryby, avSak ony samy ji ziskavaji z mikroplanktonu. V dnes-
ni dobé je tak mozné najit doplrky, které omega-3 ¢erpaji pfimo z téchto jednobunéénych organismu.
DalSim rostlinnym zdrojem omega-3 je i mleté Inéné nebo chia seminko, i za studena lisovany Inény olej.
Avsak na rozdil od mikroplanktonu neobsahuje pfimou formu (EPA a DHA), kterd je pro nas nejlépe vyuzi-
telnd. Transformace kyseliny alfa-linoleové ze seminek nikdy neni stoprocentni a finalni hodnoty omega-3
muze hodné snizit.

U omega-3 je dllezité myslet na to, Ze nase potreby se odviji nejen od urcité minimalni hodnoty, ale taky
od poméru omega-3 vi¢i omega-6. Tyto dvé nenasycené mastné kyseliny funguji jako protivahy ve spou-
$téni a vypinani zanétlivych procest v téle. Zanéty jako takové nejsou ze zasady $patné. Bez nich bychom
nedokazali efektivné bojovat s patogeny, které nds napadaji. Avsak v nékterych pfipadech mohou zanéty
pokraCovat i poté, kdy uz nejsou potreba, a zacCit napadat nase vlastni burky.

Soucasna konvencni strava je bohata na omega-6 a potfebujeme ji balancovat prostfednictvim omega-3.
Idedlni pomér je 1:4 ve prospéch omega-6. Jednim ze zplsobd, jak snadno a levné snizit pfijem omega-6 je
vymeénit slunecnicovy olej za fepkovy.



Na rozdil od predchozich prvki, tyto dalsi dokdZeme pokryt dobfe sestavenym jidelnickem. Je vSak di-
lezité myslet na to, Ze v rozdilnych fazich Zivota se nase potfeby méni. At uz se stafim, nebo Zaludecnim
onemocnénim, se nase schopnost vstrebavani zivin snizuje, a tak potifebujeme prijem jednotlivych mine-
ral{ a vitamintd navysit — a to bud' prostfednictvim jidla, nebo dopliki. Specificka jsou i obdobi téhotenstvi
a kojeni, pro ktera existuji samostatna doporuceni.

Mnoho lidi nevi, Ze existuje cela fada rostlinnych potravin bohatych na vapnik, at uz se do nich dostal
pfirozené, nebo fortifikaci. Nase schopnost vapnik vstfebat je v§ak nékdy ovlivnéna dalSimi latkami,
které konkrétni potravina obsahuje. Takovy Spenat a sezam maji relativné vysoky obsah vapniku, ovsem
je hlfe vstrebatelny. Proto se u jednotlivych potravin vzdy zajimejte o oba tyto parametry.

Vapnik je dulezitym stavebnim ¢lankem zubl a kosti. Jeho nedostatek mize vést k zlomeninam
v pfipadech, kdy by se nam jinak nic vaznéjsiho nestalo. Zaroven pomaha regulovat i dalsi systémy
v nasem téle, jako je svalova nebo srdecni ¢innost. Relativné hodné vapniku potfebujeme v pribéhu
dospivani a pak ve stafi (u Zen po menopauze), kdy ndm zacne kostni hmota ubyvat rychleji. Nezapo-
minejte vS§ak ani na vitamin D a pravidelny pohyb zatéZujici kosti, protoze i ty v jejich zpeviiovani hraji
velkou roli.

Potravinami bohatymi na dobre vstrebatelny vapnik jsou kadefavek, pak choi, ¢inska horcice, brokoli-
ce, rlizickova kapusta, tofu srdZzené vapenatou soli, pomerance, fiky nebo mandle. Zaroven dnes existu-
je nespocet fortifikovanych rostlinnych mlék a jogurtd, zejména téch séjovych.

Prekvapivé, ani na nedostatek zeleza netrpi rostlinné se stravujici populace vic nez jiné skupiny. Je to
zfejmé i proto, ze se zelezo v urcité mife nachazi v lusténinach, seminkach a suseném ovoci, které jsou
velkou souc¢asti plnohodnotného rostlinného jidelni¢ku. AvSak v téhotenstvi je vhodné Zelezo doplnovat,
i pokud jsme nikdy predtim na jeho nedostatek netrpéli.

Zelezo je zékladem hemoglobinu, ktery na sebe vaze kyslik a roznasi ho z plic po celém téle. Lidé
s nizkou hladinou Zeleza se tak mohou citit unaveni a otupéli.

Potraviny bohaté na zelezo jsou ¢oCka, cizrna, fazole, tempeh, tofu, sezamova a tykvova seminka,
quinoa, susené merunky a fiky, ¢erné olivy, horka ¢okoldda nebo i kokosové mléko. V mensi mife pak
ziskdme Zelezo ze zampion(, batatd, brambor, hlivy ¢i brokolice.

Vstiebavani Zeleza z rostlinnych zdrojl nejlépe podpofime, kdyz je snime v kombinaci s vitaminem C.
Prakticky to znamen4, Ze si coCkovou polévku zakdpneme citronovou $tavou nebo Ze do fazolového
chilli pfiddame papriku. A pokud jste kafomilni, na $alek kavy pockejte alespon pul hodiny po jidle.



Zinek je dulezity pro regeneraci tkani, spravnou funkci imunitniho systému a dokonce hraje roli i v nasi
schopnosti citit chuté a viiné. MoZna jste proto uz nékdy slyseli, Ze pokud pfi rymé ztratite ¢ich, mate si
dat zinek.

Potraviny bohaté na tento prvek jsou fazole, cizrna, ¢ocka, tofu, vlasské ofechy, kesu, quinoa, a seminka
jako je chia, Inéné, konopné ¢i tykvové. Pokud zinek doplfiujete prostfednictvim tabletek, nejezte ho na
prazdny zaludek, aby vam po ném nebylo Spatné.

Pokud solime béZnou kuchynskou soli a obcas jime polotovary, mame vystarano. Jod, ktery je dalezity
hlavné pro spravnou funkci stitné Zlazy, se u nas zacal pfidavat do kuchynské soli pred vice nez sedm-
desati lety. Jedna Cajova Izicka denné neboli 5 g kuchynskeé soli pokryje nasi denni potfebu. Jestli neradi
solite, mlzete jod dopliiovat tfeba Vincentkou. U ni vam staci jedno malé stamprle denné nebo 150 ml
tydné. Vétsim davkam se vSak radeji vyhnéte. Jodem se Ize i predavkovat.

Selen byl kdysi ve vétsiné rostlinnych plodin, ale se zemédélskou intenzifikaci doslo k jeho vyCerpani
adnes je ho v plidé uz jenom zlomek. Selen je pfitom d(llezZity pro mnoho riznych funkci v té€le. Snadno ho
doplnime para ofechy, neboli brazilskymi ofechy. Stac¢i jeden denné a nedostatek selenu nds nedobéhne.
Zaroven to ale s para ofechy neprezente, protoze i u selenu hrozi moznost predavkovani.

Hor¢ik, neboli magnesium, pini v nasem téle obrovské mnozstvi funkci. Nejcastéji slychame o tom, ze je
dalezity pro spravnou funkci svall a nervové soustavy, avsak roli hraje i v regulaci krevniho tlaku a syntéze
bilkovin. Zejména pfi zvysené télesné namaze je dobré si horcik ohlidat. Jeho nedostatek se m(iZe projevit
napfiklad jako svalové kieCe nebo bolesti hlavy.

Dobrou zpravou je, Ze horcik pfirozené najdeme v pitné vodé (stejné jako vapnik). Nelze vsak fict, kolik
ho pfi béZzném pitném rezimu pfijmeme. Kazda oblast ma jiné pudni slozeni a tim padem i sloZeni prvki
obsazenych ve vodé. Existuji pak i mineralni vody bohaté na horcik, které jsou u nas dobre znamé a mohou
byt soucdsti (avsak ne jedinym zdrojem!) dostatec¢ného pfijmu tohoto prvku.

Potravinami bohatymi na hor¢ik jsou cerna melasa, quinoa, obiloviny v celozrnném provedeni (téstoviny,
ryze, ovesné vlocky), arasidy, Spenat, rlizné druhy seminek (tykev, sezam, slunecnice) a ofechi (mandle,
kesu, pistacie, vlasské).

Tato podkapitola je pouze pFehledova. V pFipadé potfeby se obratte na svého praktického lékare ¢i lékarku
nebo na certifikovaného vyZivového poradce ¢i poradkyni.



Z mikronutrient( se pfesouvame k makronutrientdm. Konkrétné k jednomu z nich — k bilkovinam. Panuje
totiz predstava, Ze rostlinna strava je na bilkoviny chudd. Pokud vs$ak jite co nejvic celistvé a riznorodé,
snadno do sebe dostanete v§ech 20 aminokyselin (z nichz 9 je esencidlnich a nedokdzeme si je sami
vyrobit). Ty jsou zékladnim kamenem bilkovin a v rizném poméru se nachazeji ve vsech rostlinnych potra-
vindch. Nemusime je ale obsahnout v kazdém jidle. Staéi, kdyz v rdmci jednoho, dvou dni dostaneme na
talit kazdou z téchto péti skupin: lusténiny, obiloviny, zeleninu, ofechy a seminka.

Suché lusténiny obsahuji kolem 18—25 % bilkovin v susiné, pficemz typicka porce se pohybuje mezi
50—100 g. Jsou proto idealnim zdrojem bilkovin a velka vétsina rostlinnych produktd ¢i alternativ ¢erpa
hlavné z nich. Nejlepsi zastoupeni vSech esencialnich aminokyselin ma s6ja, a tak neni divu, ze tradicni
bilkovinné produkty, jako jsou tofu a tempeh, které se pfipravuji uz stovky, ¢i dokonce tisice let, stavi na ni.

Malokoho by napadlo, ze obiloviny jsou nejen dobrym zdrojem sacharid(, ale i bilkovin. Jsou pfitom pravi-
delnou soucasti naseho jidelnicku, at uz v podobé chleba, téstovin, pfiloh, ¢i zaklad( snidani. Na bilkoviny
bohata je hlavné quinoa, psenice (ve formé celozrnnych téstovin nebo kuskusu), jahly, oves a pohanka.
Nejméné bohatou je pak bila ryze, ale i ta obsahuje nékteré aminokyseliny, které ndam v kombinaci s lusté-
ninami zabezpeci dostatecny pfijem vSech esencialnich aminokyselin.

U obilovin také existuji mirné zpracované formy potravin bohatych na bilkoviny. Tfeba takovy seitan. Ten
vznikne vymytim sacharid(l z jemné mleté psenicné mouky. Hmota, ktera po vymyti zlistane, je vitalni
gluten, ¢ili bilkoviny, jez mZeme po uvareni pouzit jako alternativu masa.

Ano, i zelenina hraje roli v tom, zda dosahneme na vSechny esencialni aminokyseliny. Obsah bilkovin v jed-
notlivych porcich ndm mdze pfijit mizivy, ale pfepocteno na kalorie se zelenina také ukazuje jako dobry
zdroj. Pokud ji jime dostatek, za den z ni ziskdme i 10—15 %. doporucené davky proteinu. A to uz néco je.
Nejbohatsi na bilkoviny je Spenat a tmava listova zelenina obecné, dale brokolice, kvétak ¢i rizickova ka-
pusta. Patfi sem i hrasek a kukufice, které se biologicky rfadi mezi obiloviny, av§ak v nasi kuchyni si nasly
misto hned vedle zeleniny.



Orechy jsou plnohodnotnym zdrojem bilkovin a tukl (jez rozhodné taky potfebujeme). Nejlépe jsou na
tom z pohledu proteinového obsahu mandle, pistacie a kesu. Ofechy jako takové obsahuji kolem 14—21 %
bilkovin a to samé plati o ofechovych maslech. Na protein bohaté jsou i arasidy, které biologicky patfi
mezi lusténiny, avSak v nasem jidelni¢ku se vyskytuji v roli podobné ofechiim. Urcité je vSak konzumujte
stfidmé. Arasidy jsou bohaté i na omega-6, tudiz byste pak museli snist vic omega-3, abyste vyrovnali
jejich nepomeér.

Pro spravné fungovani naseho téla standardné potfebujeme 0,9 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti.
Pokud jime rostlinné, vstfebavani bilkovin je mirné snizeno hlavné kvdli vldkniné, kterou pfijimame ve
vétsSim mnozstvi (coz je dobfe). Proto pocitame s 1 g bilkovin na kilo télesné vahy. A pokud jsme vysoce
aktivni (napf. vykonavame manudlni zaméstnani nebo si dopravame silovy trénink ¢tyrikrat tydné, pravi-
delné béhame ¢i praktikujeme jiné sporty), idedlni je dostat se na 1,2 g bilkoviny na kilo.

Jak to tedy miiZze vypadat v praxi? Vezméme si Clovéka, ktery vazi 70 kg a je prGmérné aktivni (napf. jednou
tydné plave a béh3, chodi hodné pésky), a tim padem potrebuje pfiblizné 70 g bilkovin denné.

Snidané - obilna kase z jahel (str. 43) =12 g
Obéd - hraskovo-brokolicovy krém (str. 69) a svickova se seitanem (str. 115) =31 g
Vecere — cockovy dhal s ryzi (str. 121) =29 g

Jenom z hlavnich jidel ziskal takovy ¢lovék 72 g proteinu, pfiCemz energeticky ma jesté prostor na svaci-
nu, kterd mdze (a nemusi) doplnit dalsi bilkoviny. Zaroven jsou zde prostfednictvim kombinace lusténin,
obilovin, zeleniny, ofechi a seminek pokryty vSechny esencialni aminokyseliny. Pfitom jsou vSechna tfi
jidla pfipravena z celistvych nebo jenom mirné zpracovanych potravin, jako je seitan ¢i rostlinna smetana
(kterou Ize pripravit i z kesu ofisk(). Pokud pak pfi vétsi silové zatézi sahne po rostlinném proteinu (tfeba
hrachovém nebo konopném, avsak nejlepsi je smés) a ¢as od Casu po rostlinné alternativé masa, bude
zcela za vodou.



napsal Adam Novotny z Hostiny

Abychom celou védu s dochucovanim mohli kontextualné pochopit, je tfeba si do hloubky predstavit jedno
kouzelné slovicko, které uz par let hybe celym gastro svétem — a to UMAMI. Zahadna pata chut. Slanost,
sladkost, kyselost, hotkost a umami. Cesky jazyk pro umami zatim nenasel jednoslovny ekvivalent, nékdy
ale o umami mizeme slyset jako o lahodnosti nebo masovosti. Kdyz vdm néjaky pokrm velmi chutng, je
nespis umami nabity k prasknuti.

Kde se tedy nejvic vyskytuje umami a které narodni kuchyné jej v sobé maji pfirozené?
+ rajCata — predevsim ta velmi zrala nebo susena
+ houby - pfedevsim v suSené formé, nejkoncentrované;si jsou japonské shiitake
lanyze
+  zeleninové vyvary
+  olivy
ofisky a seminka — obzvlasté pokud je oprazite
+ cibule, cesnek a korenova zelenina — zaklad vSech polévek a omacek
+ cerna sl — ajiné, na mineraly bohaté soli
vSechny kvasené potraviny — tempeh, miso, séjové omacky, balsamico, vino, kimchi, nase kysané zeli,
umeboshi a dalsi speciality
+ lahtdkové drozdi
Marmite, Vegemit
*  pivo
«  zeleny Caj
mofiské Fasy
+ pecivo a vyrobky z pSenice obecné
+  sobjové vyrobky
brambory
+ jarni cibulka
+  bambusové vyhonky
chrest
+ favafazole
+  Cinské zeli
zazvor
+  brambory, fepa
+ chrest, brokolice, fedkve a tufiny



