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Slovo na uvod 0 |t

Ucastnici a uéastnice nasich $koleni jsou mladi lidé, vétinou ve véku 18-30 let, ¢asto cizin-
ci. Béhem Skoleni si davame zalezet na tom, aby se vSichni plnohodnotné a vyvazené najedli,
a to i lidé s jinymi stravovacimi potfrebami. Moc vam predem dékujeme, Ze nas v tomto Usili
chcete podporit. Tento dokument vam muze pomoci udélat si jasno v tom, co kdo ji a neji a pfi-
zpUsobit tomu vas jidelnicek pro nasi skupinu. Prosim, berte ho jako inspiraci, radi se nechame
prekvapit vasimi specialitami.

Na konec jsme pfripojili tipy na rostlinné recepty vhodné nejen pro vegetaridany a vegany.
Vegetaridnstvi a veganstvi se totiZz objevuje ve stravovacich preferencich nejcastéji a stale vice
lidi fadi do svych jidelnic¢ku rostlinnou stravu.

Nejcastéjsi stravovaci potreby nasich uc¢astniku a ucastnic:

Vegetarianska strava

* Neji maso, tedy ne Sunku, salam, uzeniny, ryby, kufe, sadlo, slaninu, slepi¢i/hovézi vy-
var, $tavu z masa, ani omacku, ve které se maso vafilo.

« Jimlécné vyrobky jako jsou syry, tvaroh, smetana a mléko a také vajicka.

« Prosime, snazte se limitovat smazena jidla. | vegetarian potiebuje vyvazenou stravu a téz-
ka jidla nam uspavaji ucastniky, ktefi se pak htr uéi.

+ Z masového jidla se neda vegetarianské jidlo udélat tak, Zze se odebere maso. Maso je potre-
ba nahradit vyZivové plnohodnotnym jidlem, bohatym na bilkoviny.

Alternativy masa, s ohledem na nutri¢ni hodnoty:

» |usténiny a zelenina — z ¢oc¢ky nebo kvétaku Ize vytvorit vynikajici
zaklad pokrmu nebo napfiklad karbanatky. Kli¢ spociva v koreni
a spravné konzistenci. Kromé klasické cocky jsou skvélymi lusténi-
namivhodnymi do receptl napfr.cizrna, fazole adzuki, fazole mungo,
Cervena ¢ocka a dalsi. Cizrna se da pridat i do salatu pro zpestreni.

* tofu — ze sdji. Pouziva se jako ndhrada masa, syra a vajec. Ma
vysoky obsah bilkovin a soucasné nizky obsah tuku. V soucCasné
dobé jej mlzete najit ve vSech vétSich supermarketech v riz-
nych upravach - natural, uzené, marinované a dalsi. Skvélé do
jidel typu kari a do polévky. V marinade a po lehkém osmahnuti
na oleji muze byt pouzito jako nahrazka masa ve své Cisté podobé
(natural), chutnéjsi jsou ale jiz marinované nebo uzené varianty.

* tempeh — fermentovany sojovy produkt vyrabény z celych sojo-
stani uzeny, marinovany, smazeny i natural. Stejnég, jako
natural tofu, je natural tempeh potreba dobre okorenit a takée
upravit, proto doporucujeme pouzivat jiz ochucené varianty.

* sojové platky, kostky, nudlicky a granulat —levné susené vyrobky,
které jsou jednoduché na pfipravu. Skvéle absorbuji aroma a chut,
vyzaduji tedy perfektni okorenéni. Z granulatu je mozné vytvorit
vybornou rostlinnou bolonskou omacku, z kostek ,kureci® kari,
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a z rizkd rostlinné ,veprové kotlety“. Nejprve se uvari v zeleninovém
vyvaru s korfenim a pak upravi smazenim ¢i peCenim jako maso.

* seitan — je vyroben z pSenicné mouky a dobfe marinovany, svou
chuti a vini velice pfipomina maso. Pfedstavuje bohaty zdroj bilko-
vin, ktery uspésné nahradi bilkoviny Zivoc¢isné.

Kde koupit tyto vyrobky: mj. Makro, vétSina supermarketl a zdravych

vyZiv

« ROBI (ROstlinna Bilkovina) — ¢eska masova alternativa, velmi po-
dobna seitanu ve vSech ohledech. Obsahuje navic Cervenou fepu.
Prodava se hotovy a dochuceny ve formé platkl, nudlicek nebo se-
kané. kde koupit: www.robi.cz, Albert, Globus, Country Life.

« Zzampiony portobello - casto vyuzivana alternativa masa napf. v
burgerech, dobre marinovany portobello steak mize fungovat i sa-
mostatne.

+ ofechy a seminka - jsou zdrojem nenasycenych tukd, bilkovin, vi-
taminG a mineralnich latek. Chutové obohati jidlo. Levné a dostup-
né jsou napf. slunec¢nicova, sezamova a Inéna seminka. Zpestfi také
salaty.

Veganska strava

Veganstvi je duslednéjsi vegetarianstvi.

Vegani neji zadné vyrobky Zivo¢isného puvodu - maso, mlécéné vyrobky, syr, vejce, med.
Plati to stejné co u vegetariana. Je potfeba maso a dalsi Zivocisné produkty jako mléko
a vejce nahradit plnohodnotnou alternativou. Stejné tak se snazte limitovat smazena jidla.
Maslo se nahrazuje rostlinnym tukem, je vSak nutno dbat, aby v ném nebyly pfimési masla
nebo zZivocisSnych tukd.

Alternativy mléka, s ohledem na vyzivové hodnoty:

sojove, ovesne, ryzové nebo treba mandlové napoje dokazou plné nahradit mlééné produkty
v nejriznéjsich receptech na pripravu sladkych i slanych pokrm(. Vhodné je téz pouzivani
kokosového ,mléka“, které se dobre uplatnuje jak v dezertech, tak ve stale oblibenéjsi
asijské kuchyni. Levna a kvalitni rostlinna mléka se bézné koupi napft.v siti drogerii DM nebo
v prodejnach Lidl (cena okolo 38 K& v roce 2019).

smetanu lIze snadno pripravit z vyse uvedenych mlék pfidanim oleje a citronové $tavy.
Je mozné ji také koupit hotovou.

jogurty jsou v obchodnich rfetézcich stale dostupnéjsi a jejich zakladem je kokosové a sojove
mléko.

rostlinné syry jsou k dostani jakozto napodobeniny fety, parmezanu, goudy, camembertu
a mnoha dalSich syru. Pro napodobeni syrové chuti Ize napfiklad v omackach také vyzkousSet
lahtidkové drozdi.

Tyto vyrobky Ize zakoupit v hotovém baleni ve vSech supermarketech i zdravych vyzivach.

Alternativy vajec:

Inéné seminko (jedna polévkova IZzice mletého Inéného seminka v kombinaci se tfemi lZice-
mi horké vody je vybornym pojivem),

banan (dukladné rozmackany vidlickou — polovina bananu nahradi jedno vejce napt. v babov-
ce),

hraska - obalovaci smés na pripravu tésticka bez vajec, sta¢i smichat s vodou, dochutit
a pouzit misto trojobalu.

klasickou vajecinu pak Ize snadno nahradit rozmackanym tofu s ¢ernou soli a kurkumou.

Produkty, kterym je dobré vénovat pozornost — nejsou rostlinné:

zelatina, med, syrovatka, maslo, parmezan, Maggi.
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Bezlepkova strava (gluten-free)

« bezlepkovy stravnik neji potraviny, které obsahuji lepek (gluten).

+ ten je soucasti pSenice, jeCmene a zita. JelikoZ je oves vétSinou
zpracovana na stejnych linkach jako ostatni lepkové obiloviny,
jsou i vyrobky z ovsa lepkové (pokud u nich neni explicitné uve-
deno, ze byly vyprodukovany jako bezlepkové).

+ bezlepkovy stravnik ji: zivocCisné produkty jako je maso, mléko,
vejce (pokud neni zaroveri vegetarian ¢i vegan), ryzi, kukufici,
brambory, lusténiny.

* bezlepkovou dietu z naprosté vétSiny dodrzuji lidé kvuli zdra-
votnim obtizim, je tedy ddlezité dbat na to, aby nedochazelo ke
kontaminaci bezlepkového jidla s lepkovym. Bezlepkové jidlo
proto nabirejte Cistou nabérackou, chleba krajejte oddélené od
toho bezlepkového a podobné.

* pripravit bezlepkova jidla Ize ¢asto bez nahrazek, je mozné uvarit
mnoho pfirozené bezlepkovych jidel (rizota, grilovanéa zelenina,
maso, brambory, ).

* nejvetsi obtizi pfi dodrZzovani bezlepkové stravy je mouka - strav-
nik tedy nemuze jist bézné pecivo, zahusténé polévky a omacky,
téstoviny.

* je potfeba pfi nakupu surovin dbat pozor na slozeni. Alergeny
jsou vzdy vyznaceny tucné, staci tedy hledat “klicova slova”
- pSenice, je¢men, zito, oves, lepek, pfipadné Skrob (pokud je
oznacen jako alergen, jedna se nejspiSe o psenicny - ve vétsine
pfipadd ale vyrobci pouzivaji kukuricny ¢i bramborovy, ktery je
pro dietu idealni).

* upozornéni na vyrobku, ze mize obsahovat stopy lepku vét-
Sinou neni prekazkou a neznamena, ze by potravina nebyla
bezlepkova.

Alternatlvy lepku:

Mouku na zahusténi Ize nahradit ryZzovou ¢i kukuficnou moukou
(jsou dostupné ve zdravych vyzivach a v kazdém supermarketu v
sekci pro bezlepkovou stravu), kukufiénym ¢i bramborovym $k-
robem (solamyl), zeleninou a brambory (rozvafena zelenina per-
fektné zahusti véechny omacky) ¢i smetanou.

« peéivo Ize nahradit jak bezlepkovym pecivem (které je dostup-
né ve véech supermarketech v sekci bezlepkovych potravin), tak
tzv. kiehkymi platky, at uz ryzovymi nebo kukuficnymi (vétsinou
se prodavaji blizko oddéleni s pecCivem a jako pfirozené bezlep-
kova potravina nejsou zarazeny ve specialni sekci obchodu pro
bezlepkovou dietu).

* namisto téstovin mlaze dobre poslouzit ryze, pohanka, jahly,
guinoa, brambory. V kazdém obchodé jsou také k dostani kuku-
Ficné téstoviny nebo ryzové nudle (vétsinou v sekci pro bezlepko-
vou dietu), které jsou cenové dnes jiz velmi dostupné.

* strouhanku Ize nahradit kukufi¢nou strouhankou, ktera je do-
stupna v kazdém supermarketu v sekci pro bezlepkovou dietu.
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Na jaké potraviny si dat pozor:

sojova omacka - v mnoha verzich obsahuje pSenicny skrob.

predsmazena cibulka - ¢asto je podavana jako ozdoba na asijskych jidlech, k zakoupeni ve
velkych balenich. Cibulka je ovSem smazena v mouce.

Robi, Seitan a podobné bilkovinové nahrady masa. Tyto vyrobky jsou délany z pSenice,
obsahuji tedy lepek. Z vegetarianskych produkti jsou nejvhodnéjsi pouzivat proto sojové
vyrobky, tofu, tempeh a podobné.

kuskus - prestoze tak mozna nevypada, jedna se o téstovinu a je tedy 100% z pSenice.
Spalda - je pouze odridou pSenice a je proto pro bezlepkovou stravu nevhodna.

puding - vyrabi se ze Skrobu. PfestoZe vétSina pudinkl je bezlepkovych, protoZe se vyrabi z
kukuficného Skrobu, pred jeho pouzitim je potfeba ¢ist slozeni (idealni je pouzivat puding od
Dr. Oetker, které jsou zarucené bezlepkové).

knedliky - jsou délany z mouky, stejné jako halusky.

nudle do polévky - jsou problémem hlavné u vyvaru. Jsou také ¢astym pripadem kontami-
nace. Osobé s bezlepkovou dietou nelze podavat vyvar, ve kterém jsou jiz uvarené nudle tim,
Zze naberu nabéracku bez nudli.

Cornflakes - prestoze jsou zakladem kukufi¢né, vétSinou obsahuji jecmenny slad a nejsou
proto bezlepkové. Jediné bezlepkové cornflakes na trhu jsou ty od Nestle (s velkym napisem
Gluten free), pfipadné alternativy ve zdravych vyzivach.

svacinky - jsou castym pripadem, kdy se na bezlepkovou stravu zapomina. Buchty, babovky,
kolacky a podobné bohuzel bezlepkové nejsou. Jako vhodnou alternativu Ize podavat ovoce,
jogurty, puding, ochucend ryzova kolec¢ka (v kazdém supermarketu) ¢i bezlepkové sladké
pecivo.

Intolerance laktdzy nebo alergie na mlé¢nou bilkovinu:

L]

Jednd se o nejcastéjsi potravinovou intoleranci, ktera postihuje az 15% dospélych lidi. Po
konzumaci laktozy trapi tyto lidi prujmy, kiece bricha a dalsi travici problémy.

Jidla, kde se nejcastéji chybuje: omacky, polévky a dalsi véci, které se zjemnuji maslem,
smetanou atp. Laktoza se skryva v mnoha potravinach, je tedy nutné Cist informace na oba-
lech. Rizné mlécné slozky se mohou objevit i v potravinach, ve kterych bychom je nehledali.
Jedna se nejcastéji o tyto: pecivo sladké i slané, plnéné oplatky, cokoladové a tukové polevy,
energetické tycinky, instantni pokrmy, margariny.

Ji: vejce, maso (pokud neni zaroveri vegetarian &i vegan).

Alternativy laktozy:

L]

bezlaktozové vyrobky maji jen snizeny obsah laktdzy, je tedy lepSi pouzivat rostlinné varianty
mlécnych produktl, viz. Veganska strava vyse.
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Doporuceni rostlinné stravy podle jidel:

Snidané

Zeleninova nebo luéténinova pomazanka (napfiklad znacka Lunter je levnou a chutnou vari-
antou), arasidové a dalsi ofiskova masla, kase, marmelada, misli a rostlinné mléka (sladkou
variantu spiSe pro doplnéni slané snidang, vétsiné lidi pouze sladka snidané nevyhovuje).
Rostlinné mléko do kavy.

Vhodnou alternativou masla jsou margariny, ale pouze ty, zaloZzené na rostlinnych tucich
(napf. Flora Original). Nékteré margariny obsahuji i ¢ast masla, je proto vhodné zkontrolovat
slozeni.

Prestavky

Cerstvé ovoce a &erstva zelenina. Susené ovoce, ofisky, vegan ¢okolady a susenky, rostlinné
jogurty.

Veganstvi neznamena dietni stravu, proto prosime o nahrazeni obcerstveni jako buchet a
chlebickd jejich veganskou variantou, aby méli stejny vybér, jako nevegani.

Rostlinné mléko (ovesné, sojové, ryzové apod.) do kavy.

Inspirace pro vegetarianské polévky

Dynova, cibulacka, fazolova, zelnacka, hrachovka, pdérkova, zeleninova, hrstkova, rajska, ga-
zpacho.

Hlavnl jidla

Pokud lze v receptu doplnit syr az podle preference (napf. na posypani téstovin), prosime
o syr zvlast - nasi Ucastnici si jej pak mohou vzit/nevzit podle své diety.

Prosime vzdy o Cerstvy salat pro vSechny, které doplni vitaminy. V Iété cokoli Cerstvého,
v zimnim obdobi je nejdostupnéjsi zeli ¢i mrkev. Nezapominat, ze salat by mél obsahovat
neéjakou moznost zalivky ¢i dochuceni (ocet, balsamico, seminka).

Cocka s veganskymi parky

Falafel v tortile

Bezmasé gulase, popularni je hlivovy, zeleninovy nebo fazolovy gulas

Kari s tofu a ryzi

Zapecené brambory s tofu a brokolici (se zeleninou jako jsou dyné, fepa, cuketa)
Téstovinovy salat se zeleninou a cizrnou a dalSimi lusténinami

Zeleninové lasagne s tempehem, suSena rajcata

Zeleninové pyré jako priloha + plnohodnotna nahrazka masa

Palacinka se Spenatem, orechy a tofu

PInéné papriky s quinou a s nastrouhanym tofu
Bramboraky s rajcatovym salatem

Zeleninové karbanatky s bramborovou kasi
Slané kolace quiche




Doporuceni na zavér:

« Sladkeé jidlo jako hlavni chod je pro vétSinu cizincl dost zvlastni, jsou zvykli jist sladké jen
jako dezert. Prosime tedy o nepodavani sladkych jidel jako hlavni chody (tedy ne buchticky
se $0do, ovocné knedliky, bavorské vdolecky atp.)

«  Potési nas, kdyz suroviny v jidle budou z lokalnich a sezdnnich zdrojd. Zalezi nam na tom,
odkud potraviny pochazeji a koho svym nakupem podporujeme. Dovoz surovin z dalky Skodi
kvuli emisim z dopravy planeté a prispiva k destrukci pavodniho zplsobu zemédélstvi v roz-
vojovych zemi.

+ K piti prosim podavejte vzdy i Cistou vodu, a to bez citronu a bylinek, neslazenou. Vzdy jsou
mezi ucastniky ti, kdo piji jen Cistou vodu.

«  Muzete si uSetrit praci a podavat napt. na vecefi jen jedno rostlinné jidlo pro masoveé i rost-
linne stravniky. | lidé, ktefi nejsou vege, mohou jist nemasovou stravu.

Dékujeme za vstficnost a tésime se k vam.
Skolitelsky tym

Zdroje a dalSi inspirace

*  Bezlepkové recepty http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka

« Rostlinna kuchyné. Privodce pro restaurace. Ceska veganska spolec¢nost. 2019. https://ve-
ganskaspolecnost.cz/gastro/pruvodce/

« Né&které veganskeé recepty najdete na tomto blogu http://www.delicious-blog-lucie.cz/p/se-
znam-receptu.html (pozor, nékteré obsahuji zivo¢isné produkty)

+ lkony: Smashicons [https://www.flaticon.com/authors/smashicons] z www.flaticon.com

*  Fotky: www.unsplash.com




