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O5. DEN
nové suroviny

V pdatém dni se zaméfime na potraviny, které se ¢asto vyskytuji v bezmasych
pokrmech. Clovék md vétsinou tendenci jist pofdd to samé a ted'je ten

sprdavny ¢as tuto neustdle se opakujici a nudnou rutinu prerusit.

Je nacase objevit jak nové suroviny, tak i nové obchody, které jste dfive
moznd prehlizeli. Rutina v jidelnicku ndm usnadnuje a zrychluje pfipravu
jidel. Nemusime prfemyslet nad tim, co si ddme k jidlu, jelikoz si vzdycky
ddvdme to samé. Mdme jiz odzkousené a zjisténé, co ndm chutnd, a to ndm

ke spokojenosti staci.

Tim ale trpi nase zdravi i chutové bunky, které by jisté rady okusily i néco
nového a nezndmého. Stadi se jen podivat na internet a ¢lovék se ocitne

v naprosto jiném svété plném novych chuti.

Mezi Easté suroviny, které se ve vegetarianské stravé objevuji a nahrazuji

maso, patfi napfiklad seitan, robi maso, tempeh, tofu nebo séja. Pojdme

se na né podivat zblizka:

» Seitan je pSeniénd bilkovina obsahujici lepek a vyznad&ujici se nizkym
obsahem tukd.

» Robi maso je slozeno z p§eniénych a ryzovych bilkovin, kli¢kd psenice
a ¢ervené fepy. Je vhodné pfi redukénich dietdch, jelikoz ma nizké
nutriéni hodnoty.

e Tempeh vznikd fermentaci séjovych bobl a obsahuje spoustu proteinu.

o Tofu se vyrdbi ze séjového mléka a je k dostdni v mnoha rdznych verzich
tuhosti i chuti. Je nizkokalorické a obsahuje hodné bilkovin a zeleza.
Né&které druhy tofu obsahuji i vapnik a hof&ik.

» Séja je zdrojem rostlinné bilkoviny a je k dostdni v mnoha provedenich.



