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Vegetarianstvi je také alternativa

Mezi slavné vegetariany historie patril genidlni matematik Pythagoras, irsky dramatik G. B. Shaw nebo
indicky duchovni viiddce Mahatma Ghandi Z osobnosti ¢eské historie se pry masu vyhybala svétice
Anezka Ceska, spisovatel Franz Kafka a prvni ¢esky prezident T. G. Masaryk Vegetariany jsou také
takové hvézdy jako Paul McCartney, Sting nebo Robbie Williams, Richard Gere, Kim Basingerova ci
Madonna.

Co je vegetarianstvi?

Terminem vegetaridnstvi se oznacuje nékolik sméra, které maji spolec¢nou filosofii odmitani zabijeni,
a proto i odmitani konzumace masa. Navzajem se li$i riznou mirou odmitani dalSich zivo¢iSnych
potravin:

* Laktoovovegetarianivylucuji ze své stravy pouze maso a masné vyrobky.

* Laktovegetariani nekonzumuji maso a vejce, konzumuji rostlinnou stravu a
mlécné produkty.

* Vegani vylucuji veskeré zZivo¢isné produkty, konzumuji pouze rostlinnou stravu.

Jak varit pro vegetariana?

Vegetarianu, kteri odmitaji maso, v nasi populaci dost pribyva, zejména mezi mladymi lidmi.Pokud
ziji v rodiné, ve které si naopak ostatni ¢lenové na jitrnice a vonavou pecinku potrpi, muze to byt docela



problém, zvlast kdyz jde o radikalni nepratele Zivo¢iSnych produkti. Pokud vSak zanevieli pouze na maso a
masné vyrobky, da se jim bézny rodinny jidelnicek docela dobre prizpusobit.

Dnes je mozné zakoupit rozlicné polotovary ze séji, ale i séjovy syr tofu, robi maso vyrobené z
rostlinnych bilkovin neboseitan, ktery je zhotoven z pSeni¢né mouky, Smakoun, coZ je bilkovina z ¢istého
vajecného bilku.

Pri vareni menu pro celou rodinu to chce jen trochu ¢asu na pripravu a jeden kastrol ¢i pekac navic. Pravda
je, ze bychom meéli dbat na to, aby vegetariani do svého organismu dostali v jiné formé ziviny, které jsou
obsazeny v mase.

Nezapomente dodavat télu ziviny!

Zdroje dulezitych zivin pro vegetariany jsou nasledujici:

* vapnik - ryze, psenicny chléb, celozrnna psenicna mouka, obilniny, jablko, banan,
suSené fiky, pomeranc, hruska, brokolice, karotka, kvétak, hlavkovy salat, zeleny
hrach, ¢ocka, sdja, tofu, fazole

® jod - vétsina kuchynskych soli je jodizovand, sul zakoupenéa ve zdravé vyzivé
prevazneé jod neobsahuje, morské rasy

* omega 3 mastné kyseliny - denni prisun: jedna ¢ajova lzicka Inéného oleje nebo
jeden a pul polévkové 1zice rozemletych Inénych seminek, jedna polévkova lzice
konopného oleje nebo 5 polévkovych 1zic rozemletych konopnych seminek

* bilkoviny - mléko a mlécné vyrobky, vajicka, lusténiny, séjové vyrobky

* vitamin B12 - vejce, jogurty, sdja, obilniny

® vitamin B1 - Pivni kvasnice, psSenicné klicky, celozrnné obiloviny, mandle, séja,
cocka, fazole, ostruziny, pomerance, datle

* vitamin B2 - rasy, pivni kvasnice, orechy, obilné klicky, mandle, zampiony,
avokado, broskve

* vitamin B6- psSeni¢né klicky, orechy, celozrnna ryze, séja, avokado, banany,
papriky, loupana ryze, bild mouka

Vyzkousejte nase vegetarianskeé recepty:

Smazeny Smakoun
2 porce $makouna, hladkd mouka, vejce, stl, strouhanka, sezamovd seminka, olej, citrén, petrzelka

Kazdou porci (muzZeme ji i pri¢né rozdélit na dvé poloviny) obalime v hladké mouce, osolenych vejcich a
strouhance smichané se sezamovymi seminky. Usmazime dozlatova v kvalitnim oleji, ozdobime platkem
citrénu a snitkou petrzelky. Podavame s bramborem, bramborovou kasi nebo bramborovym salatem.



Kapustové sojové karbanatky

Y% mensi kapusty, ¥ balicku sgjové drti (nebo 250 g mletého robi masa), ¥ balicku sojového granuldtu s
prichuti sunky, zeleninovy vyvar, 250 g drcenych ovesnych vlocek, 3 vejce, 1 vétsi nadrobno nasekand
cibule, 4 strouzky drceného ¢esneku, pepr, sil, majordnka, pripadné strouhanka, olej na smazeni

Kapustu uvarime v osolené vodé, nechdme radné okapat a rozsekame ¢i umeleme. V zeleninovém vyvaru
uvarime sojové polotovary, scedime a nechame radné okapat. Vlozime do misy a priddme dalsi suroviny.
Pokud se ndm zd4 hmota prilis ridka, priddme dle potreby strouhanku. Tvarujeme karbanéatky, které
vkladame do rozpéaleného oleje a usmazime.



