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Nakupni pruvodce pro
flexitariany
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Flexitarianstvi Ize zhodnotit jako smér, ktery mlze byt pro zdravi ¢lovéka
prospésny. Neni tak striktni jako veganstvi a kazdy, kdo jej vyznava, si mdze
jidelnicek upravit dle chuti, prilezitosti ¢i potreb. Neni tedy vyjimkou, Ze se v
jidelnicku flexitariana objevuji mlécné vyrobky, vejce nebo maso. Jeho hlavni
soucasti jsou vSak stale rostlinné zdroje. Je to smér zameéreny na ochranu
zivotniho prostredi, ekologii a dodrzeni etickych zasad. Na co vSe je potreba
myslet pfi nakupovani potravin?
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Pestrost jidelnicku a cteni etiket

MUZe se to zdat jako kliSé, ale jedna se o fakt. V prvni radé je nutné myslet na
spravnou skladbu jidelnicku, aby v ném byly zastoupeny tuky, sacharidy,
bilkoviny a mikronutrienty. V rfadé druhé neméné dilezité je slozeni a plvod

potravin.

Zakladni suroviny na seznamu

= Sacharidy napfr. prilohy jahly, pohanka, amarant, Cirok, lusténiny, vlocky,
otruby, kroupy, téstoviny, ryze, kuskus, bulgur, quinoa, celozrnné pecivo,
celozrnna tortila aj., napoje jako Caro, melta, ovesny, ryzovy, v neposledni
radé také zelenina, ovoce.

- Tuky napf. ofechy, semena, avokado, rlizné oleje (fepkovy, olivovy,
dynovy, Inény, ryzovy, vinny, avokadovy apod.), olivy, tahini.

» Bilkovinné zdroje, jakymi jsou tfeba tofu, tempeh, seitan, robi, klaso.
Bilkoviny se téz vyskytuji ve zminénych pfilohach Ci oresich a semenech.
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Z téchto zakladnich surovin
Ize pripravit slané i sladké
pokrmy. Jejich kombinace
nejen zachutna, ale také
zasyti. Dale je mozné vyuzit
dalSich potravin, které
vychazeji z téchto
zminénych. Mohou to byt
napf. lusténinové téstoviny
¢i mouky, mouka z mandli,
ofechova masla a dalsi.
Potraviny by mély byt
nejlépe lokalni a sezonni.

Do kosiku dale prihodte idealné v bio kvalité nebo od farmare z volného
chovu:

» vejce
= Maso
= ryby
mlécné vyrobky - napf. jogurty, zervé, syry

U nich je vzdy zapotrebi sledovat datum spotreby, protoze preci jen nebyvaiji v



jidelnicku flexitaridna tak cetné. Jedna se o potraviny, které celkem rychle
podléhaji zkaze, proto neni UpIné nutné mit jich doma velkou zasobu, jak tomu
mUlze byt pravé u rostlinnych potravin. V pripadé vyhodné koupé ¢i moznosti
vybéru z nevSednich mas a ryb je vhodné zvazit jejich zamrazeni. Veskeré
ziviny zlstanou zachovany a lze potraviny snist i o nékolik tydnd ¢i mésicl
pozdéji.

Proc zaradit mlécné produkty do flexitarianské
stravy?

Je na misté prihlédnout k tomu, ze pravidelna konzumace
kysanych mléénych vyrobku pozitivné ovliviiuje imunitni
systém. Probiotické bakterie v nich obsazené plsobi navic
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Actimel.

L. casei Danone
cultures

Dokonce mohou pomoci zménit celkové slozeni strevni
mikroflory. Stavaji se tak perfektnim doplikem k rostlinné
strave.

+vitamin [B6,0]



Cim si zpestfit pokrm na taliFi?

Tyto potraviny jsou nejen nutricné velmi hodnotné, ale také svou pokrm
obzvlastni.

= Houby - jsou vyznamné pro svij obsah vldkniny, vody, mineralnich latek
a vitamin{, nékteré druhy mohou ovlivnit i funkci imunitniho systému.

- Konjakové téstoviny - maji nizkou energetickou hodnotu, presto
dokonale zasyti, hodi se i do bezlepkového jidelnicku, obsahuji vodu a
vlakninu a ve veganskych jidelniccich Casto substituuji zelatinu.
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kliceni nejenze zlepsi stravitelnost seminek, lusténin Ci obilovin, zaroven
jsou klicky zdrojem vitamin{, mineralQ, bilkovin, véetné enzym(. Vyhodou
je jejich velké vyuziti. Bylinky mohou podpofit traveni a jsou téz zdravi
prospésné, mimo vitaminl a minerdlnich latek obsahuji éterické oleje,
trisloviny alkaloidy.

= Miso pasta - jednd se vlastné o fermentované séjové boby a zajimava je
pro svlj obsah bilkovin. Nevyhodou je akorat vysoky podil soli, proto jidlo,
do kterého bude pouzita, uz neni potreba dosolit.

Co nepatri do flexitarianského jidelnicku a
¢emu je vhodné se vyhnout

> Vysoce primyslové zpracovanym potravinam.
o Produkttim zivocisného plvodu z velkochovd.
> Pfemire peciva z pseni¢né mouky.

Ukazkovy tridenni jidelniCek najdete na nasich webovych strankach Aktivné a
zdravé pod nazvem Flexitariansky jidelnicek. A zajima-li vas, jak stravou

podporit imunitu, inspiraci najdete v Jidelnicku pro podporu imunity.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s Danone a.s.
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Zdroj informaci: vlastni praxe (autorka je nutric¢ni specialistka)
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bilkoviny flexitarianska strava flexitaridnstvi houby imunita kliceni kysané
mlécné vyrobky nakup potravin probiotika ryby sacharidy tabulka vyzivovych
hodnot tempeh tofu tuky zdravé tuky zdravy nakup
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