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Uvod

Pro zpracovani mé bakalatské prace jsem si vybrala téma exotické superpotraviny, protoze
se o zdravou vyzivu a celkovy zdravy Zivotni styl zajimdm fadu let. Chtéla bych
potencionalnimu c¢tenafi této prace ukazat, ze stravovat se zdrav€ neni nuda, ale Ze je
spousta potravin, které jsou velmi chutné, zaroven obsahuji mnoho prospésSnych latek a
maji pozitivni G¢inky na na$ organismus. Také jsem chtéla Ctenafi strucné ptiblizit jiz
zminované prospésné latky, aby pochopil, pro¢ jsou pro nase télo dulezité a v jakych

potravinach je lze najit.

Mozna proto, Ze je toto téma celkem nové a neni k nému pfili§ literatury, tak lidé nemaji
ponéti o exotickych superpotravinach a jejich blahodarnych tcincich na organismus. A tak,
kdyz v obchodé¢ vidi kuptikladu spirulinu, macu perudnskou, chia seminka nebo avokado,
tak si je nekoupi, protoZze to jsou pro n¢ neznamé potraviny a nevi, jak je do svého

jidelnic¢ku zatradit nebo jak se daji zpracovat.

Jelikoz toto téma neni legislativné ustdlené, neexistuje zadny oficidlni seznam
superpotravin a proto seznamy od riznych autorti nejsou identické. Stejné jako neexistuje
oficialni seznam, tak také neexistuje obecna definice. Pojem superpotraviny je tedy spise
marketingové oznaceni. D4 se tedy fici, ze za superpotraviny neboli funkéni potraviny se
povazuji takové potraviny, které maji na rozdil od jinych potravin vyssi obsah zdravi
prospésnych latek jako jsou naptiklad mineraly nebo vitaminy. Diky tomu jsou dobrym,
pfirodnim zdrojem pfii prevenci, ale i 1é¢bé riznych nemoci.

V poslednich letech zac¢inaji byt popularni restaurace a bistra, ve kterych se jejich nabidka
zamétuje na zdravou vyzivu. Je vSak vice gastronomickych provozoven, kde se zamétuji
na klasickou ¢eskou kuchyni nebo mezinarodni kuchyni jako je tfeba asijska, italskd ¢i
fecka kuchyné, kde se ale superpotraviny vyskytuji v malém mnozstvi. [ kdyz zdjem lidi o
zdravou stravu porad roste, jsou jesté stale v oblibé rychlé obcerstveni neboli fast foody, ve

kterych bychom zdravi prospéSnou potravinu hledali velmi tézko.

V druhé c¢asti bakalarské prace byl vypracovan jidelni a napojovy listek, kde kazdé jidlo
nebo napoj obsahuje minimalné jednu superpotravinu. Ke kazdému pokrmu jsou uvedeny
nutri¢ni hodnoty a recepty s ingrediencemi a technologickym postupem, jak jidlo pfipravit.
Jidelni a ndpojové menu je urcené pro gastronomické zatfizeni jakoZto tydenni nabidka,

ktera je pravé zaméfend na jiz zminéné superpotraviny.



1.0 Cil prace

V teoretické casti bakalafské prace prostudovat odbornou literaturu o vyznamu tzv.
superpotravin ve vyzivé ¢lovéka a zaméfit se na vybranou skupinu superpotravin a jejich
pouziti v gastronomickych upravach. V analytické¢ Casti bakaldfské prace vyhodnotit
nabidku superpotravin ve vybraném gastronomickém zatizeni. V praktické ¢asti bakalarské
prace navrhnout ve vybraném gastronomickém zafizeni zafazeni pokrml s vyuzitim

vybranych druhtli superpotravin.

2.0 Metodicky postup

V prvnim kroku bylo potteba prostudovat dostupné internetové a knizni zdroje na zdkladé
kterych byla vytvorena teoreticka cast, kterd definuje pojem superpotraviny, strucné

popisuje ucinné slozky a informuje o vybranych exotickych superpotravinach.

K sestaveni jidelniho a napojového listku bylo potieba v kniZznich ¢i internetovych zdrojich
najit takové pokrmy, které by obsahovaly pfedevs§im exotické superpotraviny zminéné v
teoretické cCasti, ale 1 recepty a nutricni hodnoty daného jidla. Pocatecnim krokem k
analyze bylo zjistit, kterd brnénskéd gastronomicka zafizeni se nachazi na portdlu Dame
Jidlo a které firmy v Brn¢€ nabizi krabickovou dietu. V dal§im kroku bylo vybrano celkem
pét gastronomickych zafizeni z portdlu Dame Jidlo a dvé firmy nabizejici krabickovou
dietu. V posledni fazi analyzy je pak zkoumané zda nabidka zvolenych gastronomickych

zafizeni a tydenni jidelni listek krabickovych diet obsahuje superpotraviny.
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3. Charakteristika superpotravin

., Superpotraviny maji v porovnani s jinymi potravinami téhoz druhu vyssi obsah zdravi
prospésnych latek, antioxidantii, vlakniny nebo n-3 mastnych kyselin. ““ (Hlavaté, 2018)

Konzumace superpotravin je velmi vhodna pro vegany, vegetariany nebo pro lidi, ktefi
konzumuji pouze raw, neboli syrovou stravu. Tito lidé mivaji ¢asto nedostatek vitaminu
B12, ktery se nejvice vyskytuje v Zivoc€isSnych produktech. Tento vitamin je nutny napiiklad
pro tvorbu DNA a ¢ervenych krvinek nebo pro spravné fungovani nervové soustavy. Proto
by lidé, ktefi nekonzumuji Zivo€isné vyrobky méli zatfadit do jidelnicku superpotraviny
jako je spirulina anebo chlorella, které tento vitamin obsahuji (Arndt, 2017; Arndt, 2015;
Vilimovsky, 2020). Aby blahodarné ucinky superpotravin fungovaly, musi se konzumovat
pravidelné a pii zdravém stravovani. Jestlize se ¢loveék stravuje nezdrave a jednou za €as si
da jednu ze superpotravin, nemuze cekat, Ze superpotravina bude mit takové ucinky, jaké

od ni o¢ekava (Bouzkova, 2019).

V superpotrvinach lze nalézt nejen exotické potraviny, ale 1 ty, které se pestuji nebo vyrabi
i u v Ceské republice. Z ovoce a zeleniny to jsou napiiklad jablka, §vestky, meruiky,
cibule, chiest a hlavkové zeli. Z obilovin a lusténin jsou superpotravinami kuptikladu oves,

je¢men zito, hrach, ¢ocka a dale tieba mlé¢né vyrobky jako je kefir nebo jogurt.

Stravovani superpotravinami nabizi mnoho pozitivnich uc¢inkl. Kupfikladu - dobrou
naladu a vyrovnanost, silny imunitni systém, detoxikaci téla, posileni kardiovaskularniho

systému a energii (Bouzkova, 2019).

4. Superpotraviny a ucinné slozky

Superpotraviny obsahuji spoustu U¢innych latek. Kuptikladu antioxidanty, minerdly ¢i

vitaminy.

4.1 Antioxidanty

Tyto latky maji za kol chranit buniky nebo zastavit jejich poSkozovani oxidanty. Mezi
hlavni antioxidanty patfi: minerdly zinek a selen nebo vitaminy C, E a karotenoidy.
(Mandzukova, 2013). Superpotraviny které¢ obsahuji antioxidanty jsou naptiklad: boravky,

zeleny Caj, kakao, grep, Cesnek, ¢ervena fepa Ci skofice (LaStovickova, 2018).

4.2 Mineraly a stopové prvky

Jsou to anorganické latky, které si organismus neumi samo vytvofit a tak, se do té€la musi
dostat pomoci potravy (Mandzukova, 2013). D¢li se do dvou skupin a to na stopové prvky
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(mikroprvky) a minerdly (makroprvky), kterych organismus potfebuje vEétsi mnozstvi
(Anon. 91, 2021).

4.2.1 Mineraly

Mineraly neboli makroprvky se v organismu vyskytuji ve vysSSich koncentracich a patfi
sem tyto prvky: (Anon. 91, 2021)

Sodik (Na)

!

,,Sodik je dileZity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin.’
(Bezpecnost potravin, 2021) Jeho nedostatek zpiisobuje bolesti hlavy, prijmy nebo svalové
kiece, (Bezpetnost potravin, 2021). Hlavnim zdrojem sodiku je kuchynska stl, ale 1 ryby
¢i syry (Arndt, 2009).

Vapnik (Ca)

Vépnik je dilezity pro vyvoj a normalni rist kosti u déti a dospivajicich. Kromé kosti,
zajistuje 1 zdravi zubl, podili se na normalni srazlivosti krve a Cinnosti svali (Arndt,
2020). Jeho nedostatek miize zplisobovat nespavost, nervozitu, svalové kiece, chybné
postaveni zubl u déti ¢i problémy pifi menstruaci (Jopp, 2014). Lze jej piijimat konzumaci

susenych fikd, mandli, moiskych fas a tofu (Arndt, 2020)

Hor¢ik (Mg)

Hof¢ik zmirfiuje menstruacni bolesti, plisobi preventivné proti ledvinovym kameniim a
zlepsuje psychicky stav. Déle chrani pted infarktem myokardu, ptfispiva ke spravné funkci
prostaty a reguluje srde¢ni rytmus (Mandzukova, 2013; Jopp, 2014). Tento mineral
obsahuji potraviny jako je Spenat, banan, keSu ofechy, tuiidk, a datle (Hodycova, 2020).

Fosfor (P)

Stejn€ jako vapnik se fosfor nachdzi v zubech a kostech. Podporuje ¢innost ledvin, ma
protizanétlivy Ucinek, je dilezity pro spravnou ¢innost mozku a reguluje spravnou funkci
ledvin. Také pomaha proti rachitidé neboli kfivici (Bezd€kova, 2020). Pfirodni zdroje

fosforu jsou mandle, vlasské ofechy, vejce, mak, losos ¢i kakao (Nutridatabaze, 2021).
Draslik (K)

Draslik snizuje krevni tlak, stabilizuje krevni ob€h, zbavuje tnavy, poméha pfi 1écbé alergii
a diabetu (Mandzukova, 2013). Nachazi se v s6ji, maku, cesneku, skofici ¢i ficich
(Nutridatabaze, 2021).

Sira (S)

Tento makroprvek se podili na zdravém reprodukénim systému a detoxikaci organismu,
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pusobi pii bolestech a pomahé preventivné proti revmatismu (MandZukova, 2013). Siru

obsahuji kupftikladu vejce, cibule, ¢esnek nebo Inéné seminko (Arndt, 2016).
Chloér (CI)

Chlor je soucasti zalude¢nich §tav a diky tomu pomaha pfi trdveni potravy. Dale pomaha
spravné funkci jater nebo zajistuje rovnovahu vody v organismu (Bezd¢kova, 2020). Jeho
hlavnim zdrojem kuchynska sil. Dobrym zdrojem chloru jsou také syry, ryby ¢i produkty z
ryb (Arndt, 2016).

4.2.2 Stopové prvky

Stopové prvky neboli mikroprvky se vyskytuji v organismu ve velmi nizkych
koncentracich a patii sem tyto prvky: (Profi dopliiky stravy, 2021)

Zelezo (Fe)

Zelezo je nezbytné pro &innost svalil a srdce, zlepSuje imunitu, pasobi proti vy&erpani a
unavé a ma blahodarny vliv na koncentraci a pamét. Pfi jeho nedostatku vznika
chudokrevnost (Kfivankova, 2017). Do téla jej 1ze dostat pomoci konzumaci ¢ervené fepy,

s0ji, bortivek, drozdi, maku nebo ovesnych vlocek (Nutridatabaze, 2021).
Zinek (Zn)

Tento mikroprvek podporuje zdravou prostatu, ovliviiuje plodnost a reguluje hladinu
cholesterolu. V dospivani je velice dilezity pro spravny vyvoj pohlavnich orgdni a ma
blahodarné ucinky pii 1écbé koznich problémt, jako je napiiklad ekzém nebo lupénka.
(Mandzukova, 2013). Nedostatek zinku miize zplisobovat ptfedcasné Sediveéni vlasi a jejich
vypadavani, svalové kiece, nizky pocet spermii nebo poruchy spanku (Jopp, 2014). Jeho

dobrym zdrojem jsou syry, hovézi maso, jatra a motské ryby (Arndt, 2009).
Jod ()

Jod zajistuje plodnost, zdravy rist, funkci nervi a sval. Dale bojuje proti pfed€asnému
starnuti a také ma pozitivni vliv na zdravi vlasi, pokozky ¢i neht (Mandzukova, 2013).
Nedostatek jodu miize zapticinit tvorbu strumy, poruchy riistu, neklid anebo lamavé vlasy
(Jopp, 2014). Nachazi se v kuchyniské soli ¢1 motskych rybach a plodech (Dostalova,
2019).

Mangan (Mn)
Mangan stejn¢ jako véapnik ¢i fosfor je dulezity pro pevné kosti. Snizuje hladinu
cholesterolu v krvi ¢i je dobrym pomocnikem pii hojeni ran (Mandzukova, 2013). Mezi

symptomy nedostatku manganu patii napiiklad slabozrakost, ztrata vlasti, poruchy rastu a
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ztrata sluch (Jopp, 2014). Jeho ptirodnimi zdroji je pfedev§im ananas, ale 1 Spendt, borivky
nebo ¢aj (Arndt, 2011).

Méd’ (Cu)

Méd’ podporuje krevni srazlivost, zlepSuje imunitu, snizuji riziko infekce ¢i plisobi na
tvorbu Cervenych krvinek (Mandzukova, 2013). Tento mikroprvek obsahuje so6ja, kesu
ofechy, prazené mandle, hovézi a jehné¢i jatra, humr ¢i Gstiice (Vilimovsky, 2019).

Fluor (F)

Fluor je dilezity pro silné a zdravé kosti. Také chrani zubni sklovinu pfed bakteriemi a
kyselinami a snizuje kazivost zubli. Plsobi proti osteopordze, coz je nemoc, kterd se
projevuje fidnutim kostni tkan¢€. Mimo jiné ma pozitivni G¢inky na dasn¢ a chrup. Lze jej

najit v potravinach, jako jsou motské ryby nebo cerny ¢aj (Arndt, 2015).

Chrom (Cr)

Diky udrzovani hladiny krevniho cukru, podporuje chrom funkci insulinu. Snizuje chut’ na
sladké, zmirfiuje podrazdénost a bolest hlavy, upravuje krevni tlak a pomdha pii 1écbé
astmatu. Dale je dobry jako prevence cukrovky, podporuje tvorbu svald a je také dobrym
pomocnikem pii 1€cbé akné (Jopp, 2014; Anon. 45, 2021). Nedostatek chromu muze
glukézovou toleranci (Jopp, 2014). Nachazi se v suSenych datlich, Ustficich, rajcatech a
vajecnym zloutku (Vilimovsky, 2021).

Selen (Se)

Selen ma protizanétlivé ucinky, podporuje sprdvnou funkci jater, pfispiva ke spravné
funkci prostaty a chrani organismus pied volnymi radikdly (Mandzukova,
2013) .Nedostatek toho minerdlu mtze byt pfi¢inou oslabené imunity, organismus muze
byt nachylnéjsi k infekcim. Déle nedostatek selenu muize zpisobovat svalovou slabost a

ukladani vapniku ve svalech (Jopp, 2014). Dobrym zdrojem selenu je kuptikladu hovézi,
kriti a veptfové maso nebo banany, vejce a kesu ofechy (Vilimovsky, 2020).

4. 3 Vitaminy

Jsou to organické slouCeniny, které si organismus neumi sdm vytvofit a tak, se do téla musi
dostat prostiednictvim stravy. Rozd¢€luji do dvou kategorii a to na vitaminy rozpustné v

tucich a na vitaminy rozpustné ve vod¢ (WikiSkripta, 2021).

4. 3. 1 Vitaminy rozpustné v tucich

Na rozdil od vitaminu rozpustnych ve vodé, jsou tyto vitaminy v organismu skladovany a

jejich pravidelna konzumace je méné dulezita (WikiSkripta, 2021).
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Vitamin A

Tento vitamin zlepSuje zrak ¢i vidéni za Sera a celkovée je vhodny pii 1€cbé ocnich potizi.
Také ovliviiuje imunitni systém, podporuje reprodukéni funkce, zvySuje potenci a udrzuje
ktzi a zuby zdravé (Arndt 2013, 2011).

Mezi symptomy nedostatku vitaminu A patii suchd, Supinatd kize, pupinky na pazich,
lamavé vlasy a nehty, Seroslepost ¢i omezena odolnost vic¢i rakoviné (Jopp, 2014). Lze jej
ziskat konzumaci ryb, hovézich a veptrovych jater, vejci a mrkev (Ticha, 2013).

Vitamin D

Vitamin D povzbuzuje ¢innost §titné zlazy, zvySuje odolnost proti nemocem, pomaha pfi
bolestech zad a je dllezity pro zdravé zuby a kosti (Mandzukova, 2013). ,, Vyzkum
naznacuje, ze nizké hladiny vitaminu D témér jisté zvysSuji riziko infekce, hospitalizace a
umrti osob spojené s onemocnénim COVID-19.* (Slimakova, 2021). Jeho nedostatek miize
zpusobit bolesti kosti, kiece, oslabeni svalii a neklid. Také mlze u déti zplsobovat
rachitidu, ktera zplisobuje chybné postaveni zubti a nohy do X nebo O (Jopp, 2014). Tento
vitamin organismus ziskavéa z plisobeni ultrafialovych paprski slunce. Ptirodnimi zdroji

tohoto vitaminu jsou moiské ryby a mlééné vyrobky (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské
republiky, 2020).

Vitamin E

Vitamin E pisobi na funkci jater a ledvin, zvySuje odolnost organismu proti nemocem a
plsobi preventivné proti cévnim a srde¢nim nemocem. Také podporuje ¢innost pohlavnich
organu a diky tomu byva obc¢as nazyvan vitaminem plodnosti (Mandzukova, 2013). Jeho

zdrojem jsou naptiklad keSu ofechy, mandle a avokado (Hlavata, 2020).
Vitamin K

Vitamin Ki zajistuje spravnou srazlivost krve, minimalizuje vznik modfin nebo krvaceni
jak menstrua¢niho, tak i krvaceni z nosu. Lze jej najit v olivovém oleji, kapusté, ¢i Spenatu.
Vitamin K2 spolu s vitaminem D hospodaii s vapnikem a zajiStuje zdravé kosti a srdce.
Jeho zdrojem jsou vejce, kysané zeli nebo fermentované sojové boby (Slimdkova, 2012;
FiSerova, 2018).
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4.3.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Tyto vitaminy se lehce vstiebavaji a jejich nadbytek je vylu€ovan moci. Jejich pravidelny

pfijem je pro organismus velmi dileZity (Vilimovsky 2020).
Vitaminy skupiny B

B-komlplex je souhrnny nazev pro viechny vitaminy skupiny B. Radi se sem vitaminy: Bi
- thiamin, B2 - riboflavin, B3 - niacin, Bs - kyselina pantothenova, Be - pyridoxin,
pyridoxamin, pyridoxal, pyridoxol, B7 - biotin, B9 - kyselina listova a Bi2 - kobalamin
(Pilulka, 2021).

Vitamin B1 - thiamin

., Vitamin Bi se podili na metabolismu sacharidii, priznivé ovliviiuje nervovy systém a
duSevni vykon, podporuje pameét a posiluje cinnost srdce.” (Mandzukova, 2013, str. 13)
Jeho nedostatek miiZze zpiisobit nechutenstvi, problémy se spankem, podrazdénost, zanéty
nervi anebo deprese (Jopp, 2014). Lze jej najit v obilnych kliccich, vepfovém masu a

slune¢nicovych seminkach (Vilimovsky, 2020)
Vitamin B: - riboflavin

Riboflavin pusobi proti chudokrevnosti, podporuje funkci jater, zvySuje odolnost proti
ekzémum, alergiim ¢i plisnim. Diky tomu, Ze zvySuje vitalitu a vykonnost, byva obcas
nazyvan motorem zivota (Mandzukova, 2013). Nedostatek vitaminu B2 mtize vyvolat
unavu, nechut, zanicené koutky ust, Supinaté rty, dermatitidu a citlivost na svétlo (Jopp,

2014). Je obsazen v hov€zim masu, houbach 1 ve vnitinostech (Vilimovsky, 2020).
Vitamin By - kyselina listova

Kyselinu listovou by mély uzivat predevSim téhotné zeny nebo Zeny, které se snazi
ot¢hotnét. Nejlepsi je, ji zacit uzivat minimalné tii mésice pred otéhotnénim. Tato kyselina
podporuje rtst plodu a snizuje riziko vrozenych vad. Déle je vitamin Bo nezbytny pro krve
tvorbu (Repova, 2019). Jeji nedostatek zvysuje riziko potratu a neplodnosti, paleni jazyku,
zapomnétlivosti, dny nebo poruchy ristu vlasi (Jopp, 2014). Potraviny, v kterych se
nachdzi jsou - Spenat, ovesné vlocky, susené fiky a datle, ale i tfeba kvasnice (Arndt,
2012).

Vitamin B12 - kobalamin

Vitamin Bi2 je nutny napiiklad pro tvorbu DNA a cervenych krvinek nebo pro spravné
fungovani nervové soustavy a také podporuje chut’ k jidlu. Mimo zivocisnych potravin
jako je maso, vejce a mlécné vyrobky, je dobrym zdrojem vitaminu Bi2 spirulina a
chlorella (Vilimovsky, 2020; Arndt, 2017; Arndt, 2015; Vojtova, 2016).
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Vitamin C

Vitamin C ochraiiuje télo pied nemocemi srdce, podporuje vstiebavani zeleza z potravy,
zkracuje délku nachlazeni a zmirfiuje jeho pfiznaky. Také poméaha hojit rany (Sliméakova,
2021). Jeho nedostatek muze zplsobovat kurdéje, unavu, bolesti svalll a kloubt, ale i
krvacejici dasné (Slimédkova, 2021). Tento vitamin obsahuji potraviny: jablko, paprika,

citrusové plody, raj¢ata nebo brokolice (Slimakova, 2021).

5. Exotické superpotraviny

Exotické superpotraviny zacinaji byt ¢im dal vice oblibené. Velkou zasluhou na tom bude
mit fakt, ze zacinaji byt snadno dostupné v obchodnich fetézcich a vétSina z exotickych
superpotravin ma velice pfiznivé ceny. Superpotraviny nepochazi pouze z exotickych
oblasti. Spousta se jich da vypéstovat i u nas v Ceské republice a to napiiklad jablka,
mrkev, kysané zeli, Cervena fepa, pohanka, ¢esnek a cibule (Cajthamlova, 2018).

5.1 Ovoce a zelenina

Tyto potraviny by méli tvofit velkou ¢ast jidelnicku kazdého clovéka. Doporucend denni
davka ovoce a zeleniny pro dospélého Cloveéka je az 600 g. Z této gramaze by mélo byt 400
g zeleniny a 200 g ovoce. Nejcastéji se ovoce a zelenina konzumuji v syrové podob¢. Také
je lze upravovat v pare, restovat nebo lyofilizovat, coz znamend, ze je potravina susena

mrazem (Hlavata, 2018).

5.1.1 Ananas
Ananas pochézi z jizni Ameriky konkrétng z Brazilie. V Cing, Indii, Filipinach a Africe se
objevil v polovin€ 16. stoleti a nyni je nejcastéjSim druhem tropického ovoce. Nejvice se

péstuje napiiklad v Cing, Thajsku, Brazilii, Mexiku nebo v Malajsii (Danéakova, 2016).

Je bohaty na sacharidy (tab. 1, graf 1.) a je zdrojem vitaminu C, Bi, betakarotenu,
manganu, drasliku a fosforu, ale 1 bromelinu. Bromelin je enzym, ktery pomaha napiiklad

pfi hojeni mensich a pooperadnich ran a pusobi protizanétlivé (Sachova, 2012; Arndt,
2008; Lastovickova, 2019)

Kdysi davno ho lidé vyuzivali v lidové mediciné napiiklad pti 1é€bé bolesti v krku, kdy
kloktali ananasovou §tavu. Také vétili tomu, ze pomaha pii nemocech, jako jsou napiiklad
artritida nebo katar (Arens, 1998).

c r wa1e

odvodnuje, likviduje bakterie, které zptisobuji prijem, ale také odvadi skodliviny pry¢ z

téla. V neposledni fadé umi zesvétlit pigmentové skvrny (Sachova, 2012).
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D4 se konzumovat syrovy bud’ samostatné, nebo ho ptfidat do ovocnych salati. Lze ho
pouzit k ptipravé jak sladkych, tak i slanych pokrmim, kdy je naptiklad oblibeny jako
pfisada na pizzu. V neposledni fad€ se z ananasu vyrdbi zmrzlina, sorbet nebo je pouzivan

jako jedna z ingredienci do smoothie. Také je dostupny v susené form¢ nebo jako kompot.

5.1.2 Avokado

Avokado pochazi z Jizni Ameriky konkrétné z Mexika odkud ho Span&lé dovezli do
zapadni Indie, na nckteré ostrovy v Atlantiku a na Kanérské ostrovy, kde zacalo byt
péstované kvili své nevyrazné chuti jako podfadné ovoce. Svého rozmachu se dockalo az
na zacatku 20. stoleti v Kalifornii, ktera je ted’ jeho nejvétsim producentem. Na evropském

trhu pochazi avokada nejéastéji ze Spanélska a Izraele (Anon. 89, 2020).

,,Nazev avokado pochadzi z aztéckého ahuacacuauhitl, coz znamena "varlatovy strom”.
Varlata pripominaji tim, Ze rostou na stromé v parech a také byly povazovany za
afrodisiakum, co? je ¢inilo nepopuldrni v ocich kiestanii. Spanélé pak tento ndzev zkratili
na aguacate a Anglicané jej zkratili na avocado. Jeden ze starych nazvu je také aligatori
hruska.’' (Anon. 92, 2020)

Jako jedno z mala ovoci obsahuje tuk, ktery tvoti 20 - 25 % jeho hmotnosti (7ab. 2., Graf
2.). Vice nez polovina téchto tukli je mononasycenych, coz znamend, Ze maji blahodarny
vliv na cholesterol. Avokado je ovoce s nejvyssim obsahem bilkovin a zaroven je bohatym
zdrojem vitaminu C a E. Dal§im vitaminem vyskytujicim se v avokadu je vitamin Be.
Tento vitamin je dulezity pro tvorbu cervenych krvinek a normalni funkci nervové
soustavy. Také mirni astmatické zachvaty nebo deprese. Mimo jiné obsahuje i antioxidanty,
které prispivaji k ochrané bunck, usmériiuji ptisobeni volnych radikali a tak zabranuji
vzniku nékterych typl rakoviny. Obsahuje i draslik (ptilka avokada doda télu vice drasliku
nez banan), ktery udrzuje zdravou nervovou soustavu a reguluje krevni tlak. Dalsi latky,

které v ném najdeme jsou mangan a hoi¢ik a vitaminy Ki, B, Bs (Arens, 1998; Allen,
2010; Pilulka, 2020; Anon. 90, 2017).

Jeho konzumace snizuje hladinu cholesterolu a pfiznaky artritidy, napoméha hubnuti,

pusobi preventivné proti osteopordze a napomahd hubnuti (Suchankova, 2017).

Avokado neni ani slané, sladké nebo kyselé. Diky tomu se hodi téméf do kazdého jidla a da
se konzumovat jak syrové, tak i tepelné zpracované. Lze jej pouzit do salatd, smoothie,
dezertli, ¢i pomazanek, kdy nejzndméjs$i pomazankou je mexické guacamole. Také se da
vyuzit na krémové omacky k té€stovinam. Jeho pecku je mozZné rozdrtit a pfidat ji

kupftikladu do salatt.
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5.1.3 Banan

Banén je ptivodem z Jihovychodni Asie odkud se dostal na africky kontinent a pak i1 do
Karibiku a Indie (Stérba a kol, 2012). ,, V mnoha zemich Latinské Ameriky se bandniim #ikd
,,guineo *“ jako odkaz na africkou Guineu, odkud se sem toto ovoce dostalo.” (Trojak, Bily,
2017, str. 6) Nyni jsou nejvétsimi producenty Indie, Cina, Ekvador, Brazilie a Filipiny
(Henzlerova, 2020)

Banan je bohatym zdrojem vlakniny (Tab. 3., Graf 3.) a najdeme v ném dulezité prvky,
jako jsou hofi¢ik, vapnik, zelezo, fosfor a zinek, ktery je pro ¢lovéka v obdobi dospivani
dalezity pro vyvoj pohlavnich organd. Zinek ma dale blahodarny vliv na muzskou prostatu
a ovlivituje plodnost (Mandzukova, 2013). Ze vSech druhli ovoce obsahuje nejvice
vitaminu Bs neboli pyridoxinu. Je dobrym zdrojem drasliku, betakarotenu, vitaminu C a
nékterych vitamint skupiny B jako je naptiklad jiz zminovany vitamin Be. Jeho konzumace
mirni bolesti hlavy, podporuje traveni, tlumi menstruacni bolesti, ale také funguje jako

afrodiziakum (Dovalova, 2021).

Tato superpotravina se nejvice konzumuje samostatné. Lze jej ale vyuzit i do ovocnych
salatl nebo do riiznych dortd, pudinkti, pohara ¢i jinych dezertii. Oblibenou pochoutkou je
1 suSeny nebo flambovany banan.

5.1.4 Bataty

Bataty, neboli sladké brambory, pochazi z Ameriky do Evropy se rozsitily v 16. stoleti,
diky Krystofu Kolumbovi. Nyni se péstuji predevsim v Africe, Asii a Americe (Sapikova,
2015).

Tyto sladké brambory jsou dobrym zdrojem sacharid (7ab 4., Graf 4.) a obsahuji prvky,
jako jsou: vapnik, hot¢ik, draslik a sodik a vitaminy C, E, K a vitaminu A, kterého bataty
obsahuji 400% doporucené denni davky. Lze v nich nalézt i kyselinu kdvovou, listovou

nebo také kyselinu chlorogenovou (Connell, Maranan, 2015; Svédova, 2015).

Pozitivni Gc€inky, které bataty nabizi, jsou, Ze jejich konzumace zlepSuje traveni, procistuje
stteva, piredchdzi vzniku rakoviny, chréni Stitnou zlazu nebo pilisobi preventivné proti
nemocem srdce. Také snizuji hladinu LDL cholesterolu anebo ptedchazi odvapnéni kosti a
osteoporoze (Connell, Maranan, 2015; 2018; Jiranek, 2020).

Bataty je moZné péct, smazit nebo vafit. Velmi oblibenou pochoutkou jsou batatové
hranolky. Daji se zpracovat 1 na pyré, ugrilovat jako pfilohu k masu anebo z nich ud¢lat
polévku. Také je moznost pfidat je do sladkych pokrmii kuptikladu do brownies, muftini

anebo raznych kolacua.
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5.1.5 Fiky

., Fiky jsou zminované uz v bibli a dalsich starovékych textech, jejich historie je dlouhd a
plna pribéhii. Archeologickeé nalezy ze severniho Izraele ukazuji na to, Ze fiky vyuzivame
mozna uz 780 000 let.” (Connell, Maranan, 2015, str. 136)

Diky vysokému obsahu cukru (7ab 5., Graf 5.), dodaji t€lu spousty energie, proto se jejich
konzumace doporucuje studentiim nebo sportovctim. Fiky dale obsahuji mineraly: vapnik,
hot¢ik, zelezo a draslik, ktery se vyskytuje ve velkém mnozstvi v susenych ficich. Stejné
tak susené¢ fiky obsahuji spousty vlakniny, ktera chrani pfed zacpou. Dale obsahuji
napiiklad vitamin Bes nebo C, ktery snizuje riziko srde¢né-cévnich onemocnéni a pektin,
ktery snizuje krevni hladinu cholesterolu (Connell, Maranan, 2015; Arens, 1998; Jopp,
2014).

Toto ovoce ma blahodarny vliv na stievni mikrofloru, podporuje funkce mozku, podporuje
resilienci organismu a latky v ném obsazené dokazi rozpustit usazené hleny v dychacim
ustroji. Plody maji také ocistné c€inky, daji se tedy vyuzit jako pfirodni projimadlo. Mezi
dalsi pozitivni u€inky lze zaradit i to, Ze fiky pisobi mocopudné a dokazi rozpustit usazené
Skodliviny v ledvinach (Mandzukova, 2013; Anon. 43, 2020).

Fiky je mozné zpracovat do podoby dzust, marmelad ¢i sirupli. Daji se péct s masem, ale

1ze je pouzit 1 do sladkych pokrmi, do kterych je mozné je pouzit i v suSené formé¢.

5.1.6 Mango

Toto ovoce pochazi z Jizni Asie, pfesnéji z Indie. V soucasné dobé je vSak jeho produkce
rozsifena po celém svété. Je to nejvice péstované ovoce na svété, kterému se nékdy tika
kral ovoce nebo ovoce bohti (Arens, 1998; Mandzukova, 2013).

Sacharidy tvoii vice jak 3/4 celkového mnoZstvi nutri€nich hodnot (7ab 6., Graf 6.).
Mango obsahuje spousty cennych latek a to napfiklad vitaminy A, B, C a E, zinek,
mangan, draslik a méd’ (Arndt, 2015).

Tato superpotravina podporuje hubnuti, zpomaluje proces starnuti bunck, plsobi
preventivné proti infekcim, snizuje vysoky krevni tlak a také ma blahodarny vliv na

nespavost nebo nervozitu (Mandzukova, 2013; Anon. 46, 2021).

Nejcastéji je konzumované samostatné v syrové formé. Je mozné ho pridat do salatu,
smoothie, ¢aju a riiznych dezertd. Lze jej tepelné zpracovat ke kutfecimu nebo hovézimu
masu a je oblibeny i jako pfisada do sushi. V neposledni fad¢ se dad konzumovat v susené

podobgé.
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5.2 Pseudoobiloviny a luSténiny

Pseudoobiloviny jsou rostliny, které se daji vyuzit gastronomicky stejné jako obiloviny, ale
na rozdil od nich neobsahuji lepek. Diky tomu je jejich konzumace vhodnd pro lidi trpici
celiakii (Slukova, Sktivan, 2016). ,,Bilkoviny pseudoobilovin se kvalitou blizi bilkovindam
zZivocisného puvodu” (Slukova, Skitivan, 2016, str. 10).

Lusténiny jsou dobrym zdrojem bilkovin a zaroven neobsahuji cholesterol. V roce 2014

byla jejich spotieba v Ceské republice 2, 7 kg na osobu (Dostalova, Horadek, 2016).

5.2.1 Amarant

Amarant neboli laskavec pochazi ze Sttedni Ameriky, kde ho znali Mayové a Aztékové uz
pired 5-8 tisici lety. Mimo Ameriku je nyni rozSifen v oblasti stfedozemniho moie a
Jihovychodni Asie (Zeméd¢€lska fakulta, 2021).

Laskavec ma vysoky obsah vldkniny a bilkovin (7ab 7., Graf 7.), diky ¢emu je jejich
konzumace vhodnd pro sportovce nebo lidi, ktefi nekonzumuji Zivoc€isné vyrobky. Je
bohaty na minerdly vapnik, draslik, zelezo, hoi¢ik a vitaminy skupiny B, C, E a
betakaroten (Hejnova, 2014).

Konzumace této superpotraviny je vhodna pii 1é¢bé zacpy nebo zanétu mocového
meéchyte. Pusobi pozitivné proti stresu ¢i ateroskleréze neboli kornaténi cév, podporuje
imunitu organismu a zpomaluje proces starnuti ktize (Hejnova, 2014; Jiranek, 2017).

Amarant je mozné uvafit a vyuzit jako pfilohu, udélat z néj kasi anebo po vychladnuti se
da pridat do salatli. Listy amarantu se daji tepeln¢ zpracovat jako Spenat nebo je lze ptidat
do salatii. Seminka se daji po usmazeni pouzit jako strouhanku na obalovani masa. Z této
superpotraviny se vyrabi i mouka, ktera mize slouzit pti peceni nebo jako zahustovadlo
polévek ¢i omacek (Jiranek, 2017; Krockova, 2020).

5.2.2 Séja

Tato superpotravina pochazi z Asie, konkrétné z Ciny, kde se péstovala uz 2838 let pred
nasSim letopo¢tem a do Ameriky a Evropy se dostala az v 18. stoleti (Dostalova, 2017).

Ve srovnani s jinymi potravinami je mozné sdju pfipravovat na rtizné zpisoby a to na:
Tempeh se vyrabi fermentaci rozdrcenych so6jovych bobl a pro svoji masovou chut’ se
vyuzivéa jako nahrazka masa. Miso je pasta, kterd je vyrobena ze s6ji a vyuziva se jako
ochucovadlo. Séjova mouka se vyrabi rozemletim s6jovych bob, a jelikoz neobsahuje
lepek, je vhodna pro celiaky. S6jové ofechy vznikaji osmazenim nebo opecenim sojovych
bob, které jsou predtim namocené do vody. Edamame jsou nezralé sdjové boby v lusku,

které se vaii nebo dusi a nasledné se mohou podavat se soli nebo jinym kotenim. Séjova
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bilkovina v prasku se vyuziva ptredev§im do pecenych jidel nebo do riiznych koktejla.
Tofu se vyrabi z fermentovaného sdjového mléka a poté se lisuje do kostek. Lze jej
zapékat, grilovat nebo jej lze tfeba pfidat i do polévky. Séjové mléko se vyrabi z
rozemletych bobi, které se nasledné uvaii a nakonec ptecedi. Lze jej konzumovat
samostatné nebo tieba jako ndhrada kravského mléka naptiklad do kavy (Pratt, Matthews,
2005).

S6ja mé vysoky obsah vldkniny a bilkovin (Tab 8., Graf 8.), kterych ma dvakrat vice nez
maso. Diky tomu je jeji konzumace vhodna pro vegetaridny nebo vegany. Déle obsahuje
fytoestrogeny, kyselinu listovou, rostlinné omega 3-mastné kyseliny nebo mineraly draslik,
hot¢ik, selen, sodik, zelezo, vapnik a fosfor. Je také dobrym zdrojem vitamint B1, B2, B3,
B4, Bs, E nebo provitaminu A - betakarotenu (Mandzukova, 2013; Pratt, Matthews, 2005).

Jeji konzumace mirni nervozitu a uklidiiuje nervy, poméha proti inavé a snizuje nezddouci

ucinky menopauzy (Celostni medicina, 2006; Superpotraviny, 2021).

I pres veskeré pozitivni ucinky, které nabizi, je s6ja povazovana za jeden z nejvétSich

alergent, ktery miiZze u ¢lovéka zptisobit alergickou reakci.

5.2.3 Quinoa

Quinoa neboli Merlik Cilsky pochézi z Jizni Ameriky, konkrétné z Bolivie. Poté co
kolonizatoti dobili Jizni Ameriku, byla quinoa povazovana jako potravina pro chudé. Do

Evropy se rozsifila az v priib&hu 19. stoleti (Suta, Stoviek 2019).

Tato superpotravina se rozdéluje na tii druhy. Prvnim a zarovenl nejbéznéjSim druhem je
quinoa bild, kterd ma jemnou ofiSkovou chut, vice vldkniny a mé nejnizsi pocet kalorii.
Dalsim druhem je ¢ervena quinoa, jeZ je vice kfupava, ma vyraznéjsi chut’ a méné tuki.
Posledni je ¢erna quinoa. Tento druh mé zajimavou zemitou chut’ v kontrastu se sladkou.
(Anon. 48, 2021)

Z jejich zakladnich Zivin, tvoii vice jak polovinu sacharidy (7ab 9., Graf 9.). Obsahuje
mineraly: hoicik, Zelezo, vapnik, méd’, fosfor, zinek a mangan. Také je dobrym zdrojem
kyseliny listové, ktera je vhodna pfedevsim pro téhotné Zeny nebo pro zeny, které se snazi
otéhotnét. Merlik Cilsky dale obsahuje vitaminy Bi, B2, B3, Bs a E nebo omega-3 i
omega-6 nenasycené mastné kyseliny. Diky tomu, ze neobsahuje lepek, je jeji konzumace
vhodna pro lidi, kteti trpi celiakii (Bowden, Tannis, 2010; Horni¢kova, 2020; Gunnars,
2018).

Mezi jeji blahodarné ulinky patti napiiklad to, ze plsobi proti plynatosti, tuhé stolici,
srazeni krve a proti prekyseleni organismu. Podporuje traveni nebo ocistu organismu a

regeneruje tkan¢. Déle plisobi jako prevence rakoviny nebo osteopordzy. V neposledni fadé

23


https://www.awashop.cz/prekyseleni-organismu-c1334/

-----

(Anon. 47, 2021).

Nejcastéji se quinoa konzumuje jako pfiloha k hlavnim chodiim. Uvafenou je mozné ji
pridat do salat, udélat z ni karbanatky nebo poslouzi i jako zavéairka do polévky. Je
oblibena i ve sladké form¢ kuptikladu z ni Ize ud¢€lat kase s jablky a skofici, ovocné
knedliky, suSenky ¢i pudink (Slimakova, 2021).

5.3 Orechy a seminka

Oftechy jsou velmi dobrym zdrojem zdravi prospé€snych tukti a bilkovin a jejich pravidelna

a dostatecna konzumace muze do urCité miry nahradit maso (Slimakova, 2021)

Stejn¢ jako ofechy, tak i1 seminka jsou dobrym zdrojem bilkovin. Pro organismus jsou
nejlépe stravitelné, kdyZz jsou pfed konzumaci né€kolik hodin namocené ve vodé
(Slimakova, 2021).

5.3.1 Chia seminka

Tato seminka pochdzi z Mexika a Jihovychodni Ameriky a dneSnimi nejvyznamnéjSimi
pestiteli jsou Paraguay, Mexiko, Bolivie a Peru. Spolu s kukufici, amarantem a fazolemi
tvotili zaklad aztéckého jidelniCku. Seminka méla vysokou cenu, coz dokazuje fakt, ze v
roce 922 pied nasim letopoctem, se pouzivala jako platidla. Od pocatku 16. stoleti, kdy
probihala kolonizace Jizni Ameriky, se jejich péstovani skoro vymytilo a bylo nahrazeno
zeleninou a obilim. AZ v 90. letech 20. stoleti byla chia seminka znovu objevena odborniky
na vyzivu a védci (Anon. 1, 2021; Anon. 2, 2021).

Chia seminka jsou velmi bohata na vlakninu (7ab 10., Graf 10.). Obsahuji vapnik, draslik,
hot¢ik, bor, zinek, fosfor a zelezo, kterého obsahuji 3x vice nez $penat. Potom v nich Ize

nalézt omega 3 mastné kyseliny a vitaminy A, B, C, D, E a K (Anon. 42, 2017).

Jeden dil téchto seminek dokéaze zvétsit svllj objem az dvandctkrat a to pomaha télu zajistit
vy$$i hydrataci nebo také vice zasyti zaludek a diky tomu jsou skvélym pomocnikem pfi
hubnuti. Snizuji hladinu zanétlivych markert CRP, zpomaluji proces starnuti a jsou
dobrym zdrojem energie. Jejich konzumace prospiva vlasim, nehtim a pokoZce, plsobi

proti tuhé stolici a zlepSuji peristaltiku stfev (Anon. 3, 2021; Anon. 4, 2021).

Daji se ptidat do jogurtd, ovesnych kas$i, pudinki, riznych napoji ale i naptiklad do
peciva. Diky své konzistenci slouzi chia seminka jako dobré¢ zahustovadlo tfeba marmelad,

omacek ¢i polévek.
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5.3.2 Kakaové boby

Kakaové boby pochazi z Mexika, kde ho zacala péstovat civilizace Olmékti a po nich
civilizace Aztékli a Mayu, kdy je zacali vyuzivat jako zdroj potravy a léCiv. Mayové véftili,
ze kakaové boby jsou bozského pluvodu a tak, je pouzivali do ritudlniho néapoje pfi
zasnoubeni a svatebnich obfadech. Do Evropy se dostaly az v 16. stoleti, kdy je z Ameriky
piivezli Spanélé (Anon. 5, 2021; Anon. 6, 2021).

Tyto antioxidanty mohou zlepsit krevni tlak, pomahaji udrzovat cévy roztazené a pruzné,
coz pisobi proti mrtvici nebo infarktu. Dale obsahuje vitaminy jako napiiklad A, D, E, K a
nékteré vitaminy ze skupiny B. Také mineralni latky fosfor, sira, vapnik, Zzelezo, selen,
méd’, draslik, hoicik a zinek. Dale kakaové boby obsahuji cca 50% tuku, tedy kakaového
masla, jenz je bohaté na nenasycené mastné kyseliny (Mandzukova, 2013; Connell,
Maranan, 2015).

Kakao je povazovano za ptirodni antidepresivum, podporuje imunitu nebo zlepsuje
dychani. Déle podporuje ¢innost nervového systému, ¢innost ledvin a v neposledni tade
muze pomoci pti migréné (Antosikova, 2020; Slimakova, 2021).

Kakaové boby se daji jist samostatné jako ofiSky nebo je nadrtit a ptidat je do ceredlii,
smoothie ¢i sladkych kasSi. Kakaovy prasek ma nejcastcjsi vyuziti v pripravé sladkych
pokrmt, ale také po smichani s mlékem a trochou cukru vznikne lahodny kakaovy napoj.
Stejné jako prasek, tak 1 kakaové maslo je mozné vyuzit pii vyrobé dezertil, nejcastéji vSak

pfi peceni a pouziva se pii vyroveé ¢okolddovych cukrovinek.

5.3.3 Mandle

Mandle pochédzi z jihozdpadni a centralni Asie a postupné se rozsifily do okoli
sttedozemniho mote. Nyni je nejvétsim producentem Kalifornie, kterd produkuje 83%

svétove vyroby (Parev, 2016).

Jsou bohatym zdrojem tukt a bilkovin (7ab 11., Graf 11.), coZ z nich dé¢la potravinu velmi
vhodnou pro sportovce. Také jsou jednim z nejlepSich zdroji vitaminu E, ktery chrani
bunky pted oxidacnim stresem, zvysSuje plodnost a podporuje ¢innost nervového systému.
V neposledni fadé jsou bohaté na vapnik, zelezo, fosfor, selen, zinek a hot¢ik, ktery ma
blahodarny vliv na vlasy, nehty a plet. Dalsi pozitiva jejich konzumace jsou napftiklad:
zvysSeni libida, posileni imunity, podpora tvorby matefského mléka, sniZzeni hladiny

cholesterolu v krvi a sniZeni rizika vzniku cukrovky (Mandzukovéa, 2013; Anon. 44, 2021).

Z mandli Ize vyrobit olej, ktery se fadi mezi nejpouzivanéjsi a nejcennéjsi rostlinné oleje
vibec. Je vhodny jak na télo, tak 1 na obliCej, pro dospélé, ale i pro mald miminka

naptiklad pro zmirnéni opruzenin nebo na masaz btiska (Michalovicova, 2021).
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Mandle se nejcasteji konzumuji samostatné jako pochutina, kdy jsou oprazené a osolené.
Pouzivaji se 1 do vSelijakych buchet, cukrovi a jinych sladkych pokrmi, ale 1 do slanych
pokrm jako jsou tfeba syry nebo zeleninové salaty. Oblibené je 1 mandlové mléko, které
se Casto vyuziva jako nahrazka kravského mléka naptiklad do kévy. Z mandli se vyrabi i
mouka, ktera se da pouzit pii pfipravé moucnikt ¢i pe€iva misto klasické pSeni¢éné mouky.

JelikoZ neobsahuje lepek je vhodna pro celiaky.

5.3.4 Sezamova seminka

,Ackoli sezam indicky byl od nepaméti znamy v Africe a na Blizkém vychodé, slovo

indicum v jeho latinském ndzvu znamend, Ze pochazi z Indie” (Davies, 2017, str. 48).

Sezamové seminko se povazuje za nejstarsi olejovou plodinu. Je o ném zminka uz v
Ebersové lékatském papyru, coz je papyrus, ktery obsahuje védomosti o léCivych
rostlinach a jeho stafi je odhadovéano na vice nez tfi a pul tisice let. Momentalné je ulozen v

Némecku v knihovné Lipské univerzity (Davies, 2017; Anon. 7, 2020).

V historii mélo sezamové seminko spoustu vyuziti. Pouzivaly jo napiiklad zeny jako
zédklad parfémi nebo ho michaly s medem a nasledné smés jedly, aby si zachovaly mladi a
krasu. Tuto smés jedli i Fim§ti vojaci, aby ziskali energii a silu. Ve starovéké Cing spalovali
sezamovy olej v lampach a saze néasledné vyuzivaly k vyrobé¢ tusi (Davies, 2017).

Seminka lze povazovat za jedny z nejzdravéjSich seminek viibec. Jsou velmi bohaté na
tuky (7ab 12., Graf 12.) a déle obsahuji naptiklad betakaroten, vitamin E, draslik a fosfor.
Obsahuji i méd’, vapnik, zinek, draslik, fosfor a Zelezo, kterého maji seminka vysoky obsah
a proto se jejich konzumace doporucuje pro pacienty s chudokrevnosti. Dalsi pozitivni
ucinky pro lidské té€lo jsou: zmirfiuji poceni, vyzivuji nehty, pokozku a vlasy, podporuji

traveni a pii menopauze zmiriiuje pocity navall (Davies, 2017; Arndt, 2014).

Ze sezamovych seminek se vyrabi i olej, ktery najde vyuziti jak v kuchyni, tak v
kosmetice. V domaci 1ékarnicce jej lze vyuzit tak, Ze zmiriiuje bolesti z popélenin, dobie
hoji rany a je vhodny pii ekzémech. Masdze timto olejem ulevuji od stresu a zklidnuji
nervovy systém (Davies, 2017; Anon. 8, 2014).

Tato seminka Ize piidat do salatd, pomazanek a teplych pokrmd, ale také do peciva, tyCinek
¢1 susenek. Vyrabi se z nich pasta Tahini, kterd se vyuziva pro pfipravu pomazanek nebo
dresinki, ale je mozné ji dat 1 do salatl, na téstoviny €i ryzi. Mimo jiné se z nich vyrabi jiz

zminovany olej, ktery ma velké vyuziti v asijské kuchyni (Slimakova, 2021).
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5.4 Koreni

Kofeni je neoddélitelnou soucasti kazdé kuchyné, predev§im pak kuchyné asijské.
Neslouzi pouze k dochucovani pokrmii, ale jejich pravidelnd konzumace pfindsi organismu

1 blahodarné Ucinky.

5.4.1 Kajensky pepr

Kajensky pept je kofeni, které vznikd namletim plodi a seminek chilli papri¢ek druhu
capsicum frutescens. Tyto papricky maji pivod ve Stfedni a Jizni Americe a nyni jsou
rozsifené 1 v Mexiku, USA nebo Indii, kterd je nyni nejvétSim svétovym producentem.
(Davies, 2017).

,,Z botanického hlediska nema kajensky pepr s klasickym peprem nic spolecného.
Pravdépodobné i diky své ostré chuti, ktera se vyrovna pepri, si vyslouzil tento
nazev.”' (Anon. 9, 2021).

Obsahuje vitaminy A, B a C, kterého ho ma vice nez pomeran¢. Déle obsahuje draslik,
mangan a vapnik. Ma vysoky obsah vldkniny a sacharidd (7ab 13., Graf 13.). Jeho
nejaktivné)si latkou je vSak Kapsaicin, ktery ovliviiuje palivost - ¢im palivéjsi paprika, tim
vic kapsaicinu obsahuje. Kromé palivosti ma kapsaicin 1 jiné u¢inky a to kupftikladu to, Ze
zmiriuje zanéty, muze ulevit od pocitu nevolnosti a zvySuje prutok krve ve stievech a v
zaludku. Kapsaicin Ize také nalézt i v mastech nebo néplastech, které jsou ureny pro
pacienty s artritidou nebo bolestmi svali (Connell, Maranan, 2015; Allen, 2010; Vysko¢il,

2013; KutiSova, 2016).

Kajensky pept je velkym pomocnikem pfii nachlazeni, chiipce a hubnuti. Ulevuje od
bolesti kloubt a zubtl, u¢inkuje jako afrodiziakum, pomahé produkovat sliny nebo dokéaze
zmirnit alergie (Davies, 2017; Anon. 10, 2014).

Diky své ostré chuti jej lze pfidat do kazdého pokrmu, u kterého se chce dosahnout
pikantni chuti. Vybornou chut dodd mastm, zeleniné, omackam, ale i Cokolddovym

dezertam.

5.4.2 Kurkuma

Tato funkéni potravina pochézi z jizni Indie, kde byla a stale je kulindiskou pochoutkou,
ale 1 soucasti nabozenskych obtfadi. V Hinduismu symbolizuje slunce a je symbolem
bohatstvi a prosperity. V roce 1280 popisoval italsky moteplavec Marco Polo kurkumu

jako zeleninu, kterd ma vlastnosti jako Safran (Davies, 2017; Anon. 11, 2020).

Ne nadarmo se kurkumé ptezdiva indicky Safran. Diky svym pozitivnim G¢inkim a latkam,

které obsahuje, patii mezi 150 nejvice prospéSnych potravin svéta (Anon. 12, 2020).
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Jeji aktivni slozka se nazyva kurkumin, ktery funguje jako pfirodni antioxidant a ktery
tim podporuje hubnuti. Dale kurkuma obsahuje mangan, ktery je vyznamnou latkou pro
zeny v obdobi te¢hotenstvi. Jeho nedostatek miize zvysit riziko, ze se dit€¢ miZe narodit s
postizenim sluchu nebo zraku. Déle obsahuje prvky jako jsou draslik, vapnik, méd’, Zelezo,
hoi¢ik, zinek a vitaminy C, E, a K. V neposledni fadé¢ je velmi dobrym zdrojem vlakniny
(Tab 14., Graf 14.) (Bowden, Tannis, 2010; Anon. 13, 2016).

Mezi dalsi pozitivni ucinky kurkumy patii naptiklad: snizuje hladinu tuku v krvi,
arytmie, podporuje prokrveni organismu, U¢inkuje pii bolavych kloubech nebo poméha
snizovat stfedni hladinu inzulinu (Davies, 2017; Anon. 12, 2020; Anon. 13, 2016).

Lze ji vyuzit i pro kosmetické ucely. Jeji blahodarné ucinky na plet’ jsou naptiklad: Cisti a
vyzivuje plet, dokaze sjednotit barevny ton pleti, vyzivuje a prokrvuje, ma schopnost

zesvetlit pigmentové skvrny a podporuje elasticitu ktize (Anon. 12, 2020).

Pokud se kurkuma smicha s ¢ernym pepiem, jeji ucinky budou az 2000x silné€jsi (Anon.
13, 2016).

Kurkuma se nejcastéji pouziva v suSené formé, rozdrcené na praSek. Je soucasti kari
koteni, diky které ma tato kofenéna smes svou specifickou zlutou barvu. Také se vyuziva k

dobarvovani omacek ¢i syrl, k ochuceni mas a zeleniny, do polévek a k vyrobé zmrzliny
(Hornickova, 2020).

5.4.3 Skorice

Skofice se déli na dva druhy a to, skofice Cejlonska neboli prava a skofice Cinska neboli
Cassia, téZ nazyvana jako faleSna skofice. Cejlonska skofice ma ptivod na Sri lance, ma
svétle hnédou barvu, drolivou strukturu, je jemné&jii a vice voni. Cinska skofice ma, jak uz
nazev vypovida, piivod v Cing. Tato skofice ma lehce tmavsi barvu, je hrubsi, chutové je
ostiejsi a vyraznéjsi a na rozdil od Cejlonské je levnéjsi. Obsahuje az 5 % kumarinu, ktery
miiZe zptsobovat bolest hlavy (Davies, 2017; Sarikova, 2020; Anon. 14, 2020).

Obsahuje vitaminy A a K, vapnik, mangan a je dobrym zdrojem vlakniny (7ab 15., Graf
15.) (Anon. 40, 2021).

Pomaha snizit riziko rakoviny, srde¢nich onemocnéni, snizuje otok a zanét, ma vyborné
ucinky pfi snizovani vysokého krevniho tlaku. Diky své schopnosti snizovani hladiny
krevniho cukru je skofice vhodné pro lidi s diabetem 2. typu. Za povSimnuti stoji 1 fakt, ze
ma antibiotické a antimikrobidlni Gcinky, takze chrani pfed infekci a je velmi dobrym

pomocnikem pii 1écb¢ akné (Anon. 55, 2016).
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Nejcastéji je skotice vyuzivana do sladkych pokrmt,jako jsou kolace, livance, kaSe na
sladko anebo ryzovy nékyp. Dé se vyuzit pti zavarovani Svestek, hrusek, visni ¢i jablek a

také najde vyuziti pfi vyrob¢ svafeného vina.

5.4.4 Zazvor

Zazvor se fadi mezi nejstarsi kofeni na svété. Péstuje v jiznich provinciich Ciny a Indie.
Prvni zminku o zdzvoru jako o koteni nalezneme ve 4. stoleti pfed nasim letopoctem v
Indii, kdy hinduisticky knéz zapsal sanskrtem recept na upravované, kofenéné maso. V 5.
stoleti naseho letopoctu ho pfivezli moteplavci i do Evropy a stal se velmi cennym
kofenim. Obzvla§té v Rimské ¥isi si ho natolik cenili jako 1é¢iva, Ze se stal dillezitym
dovozovym zbozim. Do Karibiku a Afriky se dostal az v 16. stoleti (Norman, 2002; Anon.
15, 2015).

Obsahuje vitamin B, C, E a prvky jako, jsou zelezo, véapnik, draslik, selen a siru. Z
nutricnich latek jsou v zazvoru nejvice zastoupeny sacharidy (7ab 15., Graf 15.)
(Mandzukova, 2013).

Pro své povzbuzujici a hiejivé G€inky, které maji blahodarny vliv na celé télo, ma zazvor v
medicin€ velky vyznam. ,,Pomadha zabranit rozsirovani krevnich cév v mozku, coz je
proces, ktery casto predchazi bolesti hlavy.” (Duke, 2017, str. 83)

Dale stimuluje jatra k detoxikacni Cinnosti, aktivuje cévni systém, podporuje poceni,
snizuje horeCku, plsobi proti paleni zahy a proti fihani nebo plynatosti. Velice ho oceni
zeny, protoze prospiva pii bolestivé menstruaci a pfi téhotenskych nevolnostech. Také
funguje jako pfirodni afrodiziakum a v kosmetice jej 1ze vyuzit proti akné a pupinkiim
nebo pfi bojem s celulitidou (Mandzukova, 2013; Arens, 1998; Allen, 2010; Anon. 16,
2020).

Zazvor je velmi oblibeny v asijské kuchyni. Je mozné ho vyuzit pfi ptipravé motskych
plodi, dribeziho nebo vepfového masa. Co se ty¢e ndpojl, tak i zde zazvor najde
uplatnéni, a to v podobé ¢ajli, limondd, smoothie nebo piva. Lze ho pouzit jako ingredienci

do suSenek nebo vanoc¢niho cukrovi.

5.5 Ostatni potraviny

Mezi superpotraviny se nefadi jenom ovoce, zelenina, rizné ofechy a seminka ¢i kofeni,
ale 1 naptiklad moiské ryby, olivovy olej nebo rostliny, z kterych se nejcastéji vyrabi

potravinové doplnky, ale najdou vyuziti i v gastronomii.
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5.5.1 Ashwagandha

Ashwagandha neboli Vitanie snodarnd je vytrvala subtropickd az tropicka rostlina
puvodem ze Severozapadni Indie. Je znama také pod nédzvem indicky ZenSen (Anon. 17,
2020; Mlcoch, 2020).

Mezi nejucinnéjsi 1écivé latky, které tato superpotravina obsahuje, patii alkaloidy jako

somniferin, whitanin a tropin nebo sitoindosidy a withanolidy (Anon. 18, 2019).

Jelikoz zmiriiuje stres a uzkosti je dobrym pomocnikem pii depresi, ale funguje i1 jako
afrodiziakum nebo prosttedek ke zlepseni erekce a piti 1é¢beé neplodnosti, kdy podporuje
kvalitu a mnozstvi spermii. Jeji konzumace je vhodnd pro sportovce, protoze aktivné
podporuje rist svalové hmoty, zvySuje vytrvalost a je vhodna 1 pfi hubnuti. Déle zmirnuje
menstruacni bolesti, ma blahodarné ucinky v boji proti Alzheimerovy nemoci, posiluje
imunitu, zlepSuje Cinnost §titné Zlazy a pro své antibakterialni ucinky se doporucuje pfi

problémim s mocovym ¢i travicim traktem (gandalové, 2018; Anon. 19, 2018).

Lze ji konzumovat v podobé ¢aje nebo se jeji kofen rozdrceny na prasSek ptidava do

smoothie ¢i do rostlinnych mlék.

5.5.2 Caj
,,Podle legendy doslo k objeveni caje nahodné 2700 let pred Kristem za vlady cinského

cisaie Sen Hunga. Kdyz cisai odpocival ve stinu stromu, sluha ohiival pobliz vodu. Vitr
zaval nekolik listu z blizkého cajovniku do nadoby s vrouci vodou. Netrpélivy cisar zacal
srkat vodu a byl potésen prijemnou chuti. Tak vznikl po vodé druhy nejoblibenéjsi
napoj.” (Pratt, Matthews, 2005, str. 66)

Do Japonska se ¢aj dostal na zacatku 8. stoleti prostfednictvim buddhistického misionate a
ve 14. stoleti se zde jeho konzumace stala symbolem spolecenského postaveni. Do Evropy

se dostal az v 16. stoleti, diky kifestanskym misionafiim (Liska, 2015).

Podle zpracovani se ¢aj se tfidi do nékolika zakladnich druhii. Prvnim druhem je zeleny
¢aj, ktery ma zelenou nebo svétle zelenozlutou barvu a ma lehce nahotklou chut’. Na rozdil
od ostatnich druhti jej Ize pouzit i na druhy ndlev bez toho, aniz by ztratil své vlastnosti.
M3 vysoky obsah kofeinu a diky tomu jeho konzumace snizuje tinavu a zvySuje vykonnost.
Diky tomu, ze usnadnuje spalovani tuki je také dobrym pomocnikem pii hubnuti. Dal§im
druhem je ¢erny €aj, jez ma Cervenou barvu, silnou viini a nahotklou chut’. Mezi posledni
dva druhy patii bily €aj se svétle Zlutou barvou, jemnou viini a chuti a ¢aj Oolong neboli
Cerveny drak, ktery mé polozelenou nebo Zzlutozelenou barvu, vyraznou vini a chut a

oplyva velmi silnymi, povzbuzujicimi G€inky (Liska, 2015; Anon. 20, 2021).
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Cajovy list obsahuje asi 400 uéinnych latek a to hlavné kofein, kdy 80% se ho uvolni
béhem prvnich 30 vtetin louhovéni. Dale obsahuje polyfenoly, které zptisobuji jejich chut’
a vini a diky nim plsobi preventivné napiiklad proti vzniku kardiovaskuldrnich chorob,
rakoving nebo zubnimu kazu, kdy jeho tvorb& zabrafiuje i ptfitomny fluor. Mezi aktivni

-----

ucinky. V neposledni fadé v ném lze najit karoten, mineralni latky jako naptiklad draslik,
sodik, zinek a méd’ a vitaminy C, B, E, K (Pratt, Matthews, 2005; Anon. 21, 2021).

Tato superpotravina je pro své vlastnosti vyuzivana v alternativni mediciné tfeba pii 1écbé
koznich problémt, zaZzivacich potizich nebo astma. Blahodarnymi u¢inky ¢aje nepohrdnou
ani Zeny pii pé¢i o sviij zevngjsek. Caj se pridava do masek jak obli¢ejovych, tak i
vlasovych. Podporuje pruznost kiize, 1é¢i skvrny, zmatiiuje jizvy a ma velmi silné anti-
agingové vlastnosti (Klaudova, 2017).

I kdyz se nejcastéji pije teply, v 1été jej Ize servirovat i vychlazeny, kdy v této formé je

velice osvézujici a lahodny.

5.5.3 Krevety

Krevety jsou desetinozi korysi, které 1ze naleznout jak ve sladké, tak 1 ve slané vodé.
Je konzumovéana jejich masova ¢ast téla, ale najdou se i riizné kuchyné a kultury, které jedi
1jiné jejich ¢asti (Connell, Maranan, 2015; Anon. 22, 2017).

Tito korysi jsou velmi bohati na proteiny a vitaminy A, E, D, Be a Bi2, ktery je dilezity pro
tvorbu krve a podili se na tvorbé DNA. Obsahuji i mineraly jako jsou zinek a selen, kdy
oba dva tyto prvky podporuji funkei stitné zlazy. Déle prvky: zelezo, véapnik, sodik, fosfor,
hoi¢ik, draslik a jod. Obsahuji vSak i tropomysion, ktery mize u nékterych lidi zptsobit
vaznou, alergickou reakci (Connell, Maranan, 2015; 2017; Anon. 23, 2020).

Pro sviij vysoky obsah bilkovin a nizkou kalorickou hodnotu (7ab 17., Graf 17.) se jejich
konzumace doporucuje pii hubnuti. Mohou zvysit hladinu HDL cholesterolu, ktery je
zdravi prospéSny, snizuji riziko rakoviny, podporuji zdravi o¢i a kosti a zmirfiuji navaly
horka, coz ur€ité¢ oceni Zeny v menopauze (Connell, Maranan, 2015; Anon. 23, 2020;
Novotna, 2020).

Krevety je mozné grilovat, vafit, péct, smazit, ale lze je konzumovat i1 syrové napiiklad v
sushi. Pfidavaji se kuptikladu do salati, polévek nebo té€stovin. Jejich chut’ nejvice vynikne

s koriandrem, limetkou anebo citronem.
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5.5.4 Maca peruanska

Maca perudnska neboli feficha perudnska roste v perudnskych Andach ve vysce
3500 - 4500 m n. m. Diky prostfedi ve kterém roste, je nucena zvladat silny vitr, nizké

teploty nebo ostré slunce (Anon. 39, 2020).

Refichu lidé znali uz pted 2000 lety. Obyvatelé v jiznim Juninu v centrdlnim Peru krmili
touto superpotravinu sva zvitfata a kdyz vidé€li, jak dobfe se zvifatim dafi, zacali ji také
konzumovat. KdyZ Spanélé dobyvali Ameriku, $panélsti i domorodi vojaci pozivali macu
ve vysokém mnozstvi, aby se pfipravili k boji. Nékterym vojakim vsSak tato rostlina byla

zakazana, protoze az moc zvySovala jejich libido (Anon. 41, 2021).

Obsahuje vitaminy A, Bs, C a E, vladkninu a prvky zinek, hot¢ik, méd’, draslik, jod, sodik,
zelezo. Dale obsahuje i aminokyseliny a mastné kyseliny (laurova, linolenova, oleinova,
palmitova a stearova (Anon. 39, 2020; Anon. 24, 2020).

Asi nejvyznamnéjsi pozitivni G€inky, které maca ma, jsou ty, Ze jeji konzumace zvySuje
sexualni libido a podporuje plodnost u obou pohlavi. Je idedlni pro Zeny, které mayji
hormonalni problémy, naptiklad po vysazeni antikoncepce, a nasledky, které jsou s tim
spojené, jako je tfeba akné. Je také vhodna pro zeny v obdobi menopauzy. Maca se
doporucuje 1 studentliim na podporu paméti a koncentrace nebo sportovelim na podporu
vykonu (Slimakova, 2015; Anon. 24, 2020; Anon. 25, 2020).

Prasek z této superpotraviny je mozné piidat do pudinki, smoothie, jogurtii nebo jako

ingredienci do mou¢nikd.

5.5.5 Moringa

Moringa je rostlina, kterd se vyskytuje ve tfinacti druzich. Tim nejzndméjsi druhem je
Moringa olejodarnd. Pochézi z Indie z oblasti kolem Himal4ji, ale dnes ji lze najit na
Filipinach, v Cing, Jizni Africe, J thovychodni Asii a ve Vychodni Indii (Anon. 26, 2021).
Kdysi ji uzivali naptiklad Maursti bojovnici, protoze véfili, ze jim doda energii a silu
bchem boje a uleh¢i od bolesti ze zranéni a stresu z bitev (Anon. 26, 2021).

Ne nadarmo je Moringa nazyvana jako zeleny diamant nebo zelené zlato. Obsahuje totiz
dvakrat vice proteinii nez sdja, Ctyfikrat vice vitaminu E nez psenice, sedmkrat vice
vitaminu C nez pomeranc, desetkrat vice vitaminu A nez mrkev, patnactkrat vice drasliku

nez banan, sedmnactkrat vice Zeleza nez Spenat a v listech je sedmnactkrat vice kalcia nez
v mléku (Patocka, 2016; Anon. 27, 2017).

Moringu lze zpracovat na nékolik ¢asti a to: listy, plody a semena, kvéty a kotfen. Listy a
Stava z nich ma blahodarné Uc¢inky naptiklad pti bolestech hlavy, zadnétu tlustého stfeva,

prijmu, hemeroidech, nevolnosti, neplodnosti, revmatismu, vysokého krevniho tlaku a
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mnoho dalSich. Listy se daji vyuZit i zevné a to tfeba na modiiny, pii 1écbé akné nebo na
vyrony. Plody se vyuzivaji jako prevence a 1écba kurd¢ji, coz je nemoc, jez je zpisobena
dlouhodobym nedostatkem vitaminu C. Semena z plodl plsobi jako projimadlo,
analgetikum a antipyretikum. Vyrdbi se z nich za studenta lisovany olej, ktery ma
protizanétlivé Ucinky a lze jej vyuZzit pro masaze a aromaterapie. Kvéty podporuji sekreci
zluci, funguji jako povzbuzujici a posilujici prostiedek, jako prostiedek k odvodnéni a
kdyz se povaii spolecné¢ s mlékem, funguji jako afrodiziakum. Vyrobky z koFene maji

rrrrr

Listy moringy se daji konzumovat jak v syrové formé v salatech, tak i tepelné zpracované
kuptikladu v omackach. Kdyz se listy rozemelou, vznikne prasek, ktery se da smichat

pouze s vodou, da se pfidat i do riiznych smoothie, polévek ¢ pomazanek (Capova, 2021).

5.5.6 Medicinalni houby

Medicinalni houby pochazi z Asie, nejéastéji z Ciny, Japonska a Vietnamu. Stejné jako
Moringa se fadi mezi pfirodni adaptogeny. Mezi nejznamé¢jsi 1écivé houby patfi tyto druhy:
Reishi, Maitake a Shiitake (Arndt, 2018).

Nejpopularngjsi z téchto hub je houba Reishi neboli lesklokorka leskld. Vyuziva se vice
Fu-Ceng. Tato terapie pomaha obnovit obranyschopnost a vrozenou silu téla, aby se
dokazalo vyrovnat se v§emi znamkami nemoci. Diky tomuto ritudlu by se télo v kone¢ném
vysledku mé¢lo uzdravit samo. Reishi obsahuje nékteré vitaminy ze skupiny B, zelezo,
selen, v§echny esencialni aminokyseliny a vzécny prvek germanium. Jejich konzumace ma
pozitivni vliv kuptikladu na vysoky krevni tlak, zklidnuje, zlepSuje spanek a podporuje
imunitni systém. Asi nejdulezitéjsi je to, ze funguje jako skvély doplnék pii 1é¢be
onkologickych potizi nebo jako prevence tohoto onemocnéni. Tato houba se da

konzumovat v podob¢ caje, odvaru nebo nakrajené, ususené verzi (Arndt, 2018;
Prochazkova, 2017; Anon. 29, 2016; Anon. 30, 2021).

Dalsi houbou je houba Maitake neboli Trsnatec lupenaty, coz v prekladu znamena tancici
houba. Plvodem je z Japonska, ale je rozSifend i v Americe. Lze v ni najit vitamin B,
vitamin D2 a v nizkém mnozstvi i vitamin C a betakaroten. Dale obsahuje grifolin nebo
prvky: fosfor, vapnik, zinek, draslik a selen. Pouziva se pfi zaZivacich obtiZich, Ginave,
obezité, hemoroidech, vyZivuje jatra a ledviny, zlepSuje imunitni systém a také miize
pomoci ot€hotnét zendm, které trpi polycistickou ovarii. V neposledni fad€ je stejné jako
Reishi dobrym doplitkem pfi 1é€bé a jako prevence rakoviny. Maitake 1ze konzumovat v
ususené podobé, polévkach anebo riznych omackach (Arndt, 2018; Anon. 30, 2021; Anon.
31,2021; Anon. 32, 2021; Anon. 33, 2018).

33



Houbu Shiitake lze nazyvat i jako HouZevnatec jedly a po Zampionech je druhou
nejpéstovanéj$i houbou na svété. Roste v Jihovychodni Asii, kde je péstovana vice jak
1000 let. Na tomto kontinentu je povaZovana jako symbol dlouhovékosti. Obsahuje
vldkninu (7ab 18., Graf 18.) draslik, zinek, proteiny, vitamin B a D, Lentinan nebo
Eritadenine, jez poméahda snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Shiitake podporuje CiSténi
sttev, pomahd tlumit pfiznaky alergii, podporuje potenci, je vhodna jako podptirnad 1écba
HIV, rozpousti hlen a ma silné protisklerotické ucinky. Stejn¢ jako predchozi houby je i
Shiitake mozné konzumovat v ususené podobé¢. Lze ji vyuzit do polévek, salati, ale také se
velice hodi ke krali¢imu ¢i kufecimu masu (Prochazkova, 2017; Anon. 30, 2021; Anon. 34,
2021).

5.5.7 Olivovy olej

Olivovnik se zadal péstovat na Stiednim vychodé pied 8000 lety. Do Recka, Itilie, na
Sicilii a na Pyrenejsky ostrov se dostali v 5. stoleti pfed naSim letopoctem. Nyni jsou
nejvétsimi producenti Spanélsko, Itélie a Recko (Anon. 35, 2020; Daubner, 2018).

Nejlepsi a nejkvalitnéjsi olivovy olej vznika lisovanim za studena - po sbéru se olivy ocisti,
rozemelou se spolecné s peckou, nasledné se rozemleta pasta dostane do listi, kde v nich
vznika olej, ktery se po vicedennim uleZeni v sudech piefiltruje a nasledné se plni do lahvi
(Anon. 36, 2020).

Tento olej patfi k jednomu z nejzdravéjSich tuk vibec (Tab 19., Graf 19.). Obsahuje
mononenasycené mastné kyseliny a diky tomu snizuje LDL, skodlivy, cholesterol a naopak
zvysuje HDL, prospésny, cholesterol. Je také velmi dobrym zdrojem vitaminu A, D, K a
zejména vitamin E. Déle v ném Ize nalézt jest¢ naptiklad kyselinu linolovou (Arens, 1998,
Allen, 2010).

Jeho konzumace muze pomahat pfi 1€cbé revmatoidni artritidy, cukrovky a Alzheimerovy

nemoci. Také podporuje spravnou funkci srdce, plisobi jako prevence proti rakoviné a ma
antibakterialni i¢inky (Mal4, 2020; Anon. 37, 2020.)

Olivovy olej je vyuzivan nejvice ve stfedomoiské kuchyni, kde ho vyuzivaji jak v teplé,
tak 1 studené kuchyni. Pouziva se do salatovych zalivek, polévek, pfi peceni ¢i restovani.

Smichany se soli a pepfem je oblibeny jako dopln¢k k focacii.

5.5.8 Spirulina

,Spirulina je druh modro-zelené rasy a existuje na zemi uz 3,5 miliardy let. Je to bézny

doplnek stravy, ktery byl pouzivan jiz v dobé Aztékii. ” (Muszalski, 2020)
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Obsahuje velké mnozstvi proteintli, betakaroten, vitaminy C, E, K a vétSinu vitaminil
skupiny B, mineraly zelezo a draslik a nc¢které omega-3 mastné kyseliny. Také obsahuje
ghama linolenovou kyselinu, kterd zmiriiuje symptomy a projevy PMS (Connell, Maranan,
2015; Anon. 38, 2020).

»Nékolik mensich studii s lidskymi subjekty ukazalo, Ze kaZdodenni konzumace spiruliny,
trvajici nékolik tydnii, vam pomiize cvicit déle a usilovnéji.” (Connell, Maranan, 2015, str.
80)

Pozitivni ucinky, které spirulina nabizi, jsou, Ze jeji konzumace podporuje 1écbu
kvasinkové infekce, reguluje vysoky krevni tlak, zmirfiuje pfiznaky alergické rymy a
posiluje imunitni systém. Dale bojuje proti chronické tinavé, Cisti télo, zmirnuje projevy
chudokrevnosti nebo pfispiva k prevenci rakoviny kuze, diky velkému mnozstvi
antioxidanti (Anon. 38, 2020).

Spirulinu v podobé prasku Ize konzumovat pouze s vodou nebo si ho pfidat napiiklad do

smoothie. Také ji 1ze pfidat do livanci, téstovin a riznych dezertt.
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II. PRAKTICKA CAST
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6. Navrh jidelniho a napojového listku

Dnesni trend je takovy, Ze gastronomie by méla mit pro stravnika i vyzivovy piinos.
Stravnici za¢inaji mit zajem o to, ¢im se stravuji, ale i o to, odkud jejich jidlo pochézi a zda
to jsou ekologické ¢i etické potraviny. Jidelni a napojovy listek je navrhovany pro
gastronomické zatizeni uréené jako tydenni menu. Kazdy pokrm nebo napoj obsahuje
minimalné jednu exotickou superpotravinu, kterd je zminéna v teoretické ¢asti této prace.
Jidelni listek obsahuje ptedkrmy, polévky, hlavni chody, jidla pro déti, salaty a dezerty. U
kazdého pokrmu je uvedena energetickd hodnota a zakladni Ziviny, jako jsou bilkoviny,
sacharidy a tuky podle zdroje, z kterého bylo ¢erpano viz ptiloha. V napojovém listku Ize
nalézt teplé napoje, fresh juice, smoothie, limonady a ostatni napoje. Jidelni i ndpojovy

listek obsahuje i graficky ndvrh, ktery se nachazi v pfiloze.

6.1. Jidelni listek

Piedkrmy

« Hummus z avokada a cizrny se zeleninou
(325 kcal, 6 g bilkovin, 9 g sacharidd, 28 g tuki)
« Lososové carpaccio

(132 kcal, 12 g bilkovin, 1 g sacharida, 9 g tuki)
e Lososovy tatarak s avokadem

(420 kcal, 22 g bilkovin, 6 g sacharidi, 34 g tukl)
« Zampion plnény tuiidkem

(266 kcal, 24 g bilkovin, 4 g sacharidi, 17 g tuk)

Polévky
« Mangoldova polévka

(196 kcal, 6 g bilkovin, 30 g sacharidii, 6 g tukil)

« Polévka z ¢ervené CoCky

(251 keal, 11 g bilkovin, 34 g sacharida, 8 g tuki)
« Batatova polévka s kari a kokosovym mlékem

(195 kceal, 5 g bilkovin, 33 g sacharida, 5 g tuki)
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Hlavni chody

o Tunak s bulgurem a suSenymi rajcaty

(736 kcal, 51 g bilkovin, 91 g sacharidi, 17 g tukt)

« Losos v omacce z kokosového mléka s celozrnnymi tagliatelle
(655 kceal, 50 g bilkovin, 60 g sacharidt, 34 g tuki)

« Krevety ve sladké chilli omacce s bulgurem

(569 kcal, 35 g bilkovin, 69 g sacharidi, 17 g tuk)

e Quinoa s tofu

(445 kcal, 29 g bilkovin, 31 g sacharidt, 23 g tuki)

« RyZové nudle s tofu

(288 kceal, 10 g bilkovin, 53 g sacharidi, 4 g tuki)

e DuSené shiitake s amarantem

(405 kcal, 40 g bilkovin, 44 g sacharidi, 8 g tukl)

o Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou

(433 kceal, 17,5 g bilkovin, 43 g sacharidi, 20,1 g tuki)
e Mandlové ovocné knedliky (5 ks)

(840 kcal, 25 g bilkovin, 100 g sacharidi, 35 g tuk)

Détska jidla

» Losos s krémovymi téstovinami

(399 kcal, 20 g bilkovin, 27 g sacharidd, 22 g tuki)
« Fish and chips (tunak a batatové hranolky)
(216 keal, 11,5 g bilkovin, 28,5 g sacharidd, 8,5 g tukil)
« Tofu karbanatky s ¢ervenou ryzi

(412 kcal, 23 g bilkovin, 34 g sacharidii, 23 g tuki)
o Amarantova kaSe s banianem

(331 keal, 9 g bilkovin, 37 g sacharidi, 16 g tuki)
« Mandlové ovocné knedliky (3 ks)

(504 kcal, 15 g bilkovin, 60 g sacharidii, 18 g tuki)
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Salaty

« Tunak v sezamové krusté se salitem a medovou zalivkou
(506 kcal, 40 g bilkovin, 15 g sacharidii, 32 g tuki)

« Krevetovy salat s mangem na kari a celozrnnymi téstovinami
(495 kcal, 24 g bilkovin, 68 g sacharidu, 11 g tuki)

« Salat s ¢ernou quinoou

(737 kcal, 11 g bilkovin, 36 g sacharidu, 61 g tukt)

o Salat s avokadem a grepem

(320 keal, 5 g bilkovin, 10 g sacharidi, 28 g tuk)

Dezerty

o Batatovy cheesecake

(338 kcal, 11 g bilkovin, 22 g sacharidu, 24 g tukt)
o Citrénovo-zazvorovy kolac

(207 keal, 5 g bilkovin, 22 g sacharidd, 11 g tuki)
+ Cokoladovy chia pudink

(185 keal, 11 g bilkovin, 19 g sacharidd, 7 g tuki)
e Matcha zmrzlina

(308 kcal, 7 g bilkovin, 60 g sacharida, 5 g tuki)

5.2 Napojovy listek
Teplé napoje

« Bily caj

« Cerny &aj

« Zeleny caj

« Zazvorovy Caj

» Horka horka ¢okolada

Eresh juice

« Ananas

« Grapefruit



e Pomeranc¢

Smoothie

» Ananas, pomeranc, limetka, skofice

» Ashwagandha (prasek) s kurkumou a mandlovym mlékem

« Avokado, banan, ovesné mléko, chia seminka

« Banan, kokosové mléko, strouhany kokos

« Fiky, banan, mandlové mléko, chia seminka

« Maca perudnska (prasek), banan, kakao, chia seminka, mandlové mléko
« Spirulina, banén, ananas, ryzové mléko, kokos

« Spirulina, pomerang, ananas, datle

Limonady & Ostatni

« Citronova s kurkumou
« Mangova se zazvorem
» Kokosova

» Zazvorova se skofici a medem

Ledovy ¢aj

« Moringovy napoj (jablecny most s moringovym praskem)

40



7. Vyhodnoceni nabidky superpotravin v gastronomickych
zarizenich v dobé covidové

JelikoZ jsou v dneSni dobé Covidové restaurace uzaviené, je stravovani velmi obtiZné.
Pfesto je par internetovych platforem, kde je mozné objednat si jidlo z restaurace piimo
domt. Existuji i tzv. krabickové diety, které nejcastéji obsahuji snidani, dopoledni svacinu,

obéd, odpoledni svaCinu a vecefi.

Cilem této casti prace je prozkoumat nabidku vybranych restauraci v Brn¢, které se
vyskytuji na portalu Dame Jidlo a firem, které se vénuji krabickové dieté, zda se v jejich

nabidce vyskytuji superpotarviny.

1) FABRIK urban house

Tohle nekufacké bistro v industridlnim stylu se nachazi v Brné na ulici Roosveltova.
Nabizi snidané, odpoledni menu, ale maji i klasicky jidelni listek, ve kterém si vyberou jak
vegetariani, tak 1 vegani.

Tab. 20: Nabidka jidel a napojii ve FABRIK urban house obsahujici superpotraviny

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

na Dame Jidlo ObsaZené superpotraviny
Caesar salat s lososem losos, vejce
Ceasar salat s krevetami krevety, vejce
Avokadovy salat avokado, ¢esnek
Salat s grilovanym tempehem tempeh, dynova seminka
Avokadova tortilla soja, avokado
Jacket potato Salmone losos, med
Fresh z pomerance pomeran¢

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.damejidlo.cz)
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2) UGO Salaterie

Tento fresh bar a salaterie byl zalozen v roce 2005. Dnes maji né¢kolik pobocek po celé
Ceské republice vé. Brna, kde se nachazi étyfi pobocky. Jejich nabidka obsahuje velké
mnozstvi §tav a smoothies z n¢kolika druhii ovoce a zeleniny. Také je moZnost nechat si do
napoje pridat spirulinu ¢i chlorellu. V jidelni nabidce se pak objevuji salaty, polévky,
wrapy, sladké pokrmy, ale i tepla jidla, jako naptiklad kuieci maso s ryzi a grilovanou
zeleninou nebo noky s bazalkovym pestem a kufecim masem. V neposledni fad¢ nabizi 1

snidang, které jsou na portalu Dame Jidlo nedostupné.

Tab. 21: Nabidka jidel a napojit v UGO Salaterii obsahujici superpotraviny

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

na Dame Jidlo ObsazZené superpotraviny

Smoothie 11 banan, pomeranc

Smoothie 12 mango, banan, pomeran¢

Smoothie 14 avokado, mango, spirulina
Salat s grilovanou zeleninou a vejcem mrkev, vejce

Poke bowl salmon losos, mango, avokado, mrkev
Salat kozi syr, fepa a hoi¢i¢na zalivka fepa
Chia puding s mangem chia seminka, mango
Jogurtova miska s mangem mango

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.damejidlo.cz)

42



3) EDEN 34

Tento podnik, ktery se nachazi v centru mésta, je zaroven kavarnou, restauraci, cajovnou a
barem. Na jejich internetovych strankach popisuji svlij interiér tak, ze piipomina zahrady

bohti. Nabidka je zamétena na asijskou kuchyni, ve které si vyberou vegetariani i vegani.

Tab. 22: Nabidka jidel v EDEN 34 obsahujici superpotraviny

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

na Dame Jidlo ObsazZené superpotraviny

Pecena ryze s krevetami, ananasem a kokosovym krevety, ananas, kokosové mléko
mlékem, kesSu, cibule, koriandr

Vietnamsky salat s ryzovymi nudlemi a tofu tofu
Kari s tofu, bataty, kokosovym mlékem a pecenou tofu, bataty, kokosové mléko
zeleninou
Kari s krevetami, zeleninou, bataty a brambory krevety, bataty

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.damejidlo.cz)

4) Pasta di Gusto

Toto Italii inspirované bistro ma v Brn¢ dvé pobocky a funguje od roku 2013. V jejich
nabidce 1ze najit n¢kolik druhi omacek na téstoviny, ke kterym je mozné si vybrat typ
téstovin dle svych preferenci. Dale maji v nabidce par druht salath a dezertl jako je

napiiklad oblibené italské tiramisu ¢i panna cotta.

Tab. 23: Nabidka jidel v Pasta di Gusto obsahujici superpotraviny

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

na Dame Jidlo ObsaZené superpotraviny

Téstoviny s lososem, smetanou, gremolata losos
Salat s lososem, smési listovych salatl a Cerstvé losos
zeleniny

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.damejidlo.cz)

43



5) Ocean’s

Tento nové otevieny podnik o sob& tvrdi, Ze je prvnim rybim fast-foodem v Ceské

republice. Spada pod sit’ prodejen ryb Ocean48, ktera mé své prodejny nejen v Brné, ale 1 v

Olomouci a Hradci Kralové.

Tab. 24: Nabidka jidel v Ocean's obsahujici superpotraviny

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

na Dame Jidlo ObsazZené superpotraviny

Grilovany steak z lososa losos
Grilovany steak z tunidka tundk
Grilované krevety na Spizu krevety

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.damejidlo.cz)

6) Krabickova dieta - Ira’s boxes

Tato krabickova dieta funguje v Brné od roku 2010. Krabi¢ky ma k dispozici v pracovnim

tydnu, ale po predchozi domluvé, je mozné nachystat krabicky i na sobotu. M4 vydejni

mista, kde si krabicky na dal$i den lze vyzvednout, ale také nabizi sluzbu, dovezeni

krabiéek az domn.

Tab. 25: Nabidka jidel v Ira’s boxes obsahujici superpotraviny - tydenni jidelnicek 12. - 16.

4.2021

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

v krabickové dieté ObsaZené superpotraviny

Tundkovy sendvi€ s vejcem a polnic¢kem tundk, vejce
Ryzové nudle s kritim masem kruti maso
Sekana s medvédim ¢esnekem, bramborova kase medvédi Cesnek

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.irasboxes.cz)
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7) Krabickova dieta - Vitalbox

Vitalbox zalozili manzelé Krausovi, ktefi se zivi jako osobni fitness trenéfi. I kdyz je tahle
firma na ¢eském trhu od roku 2014, v Brné funguje teprve par mésicu. Nabizi nékolik
programu a to konkrétné hubnouci, udrzovaci, nabiraci, sacharidové viny a nové i mama
program, ktery je vytvofeny specialné¢ pro maminky, které plné nebo castecné koji své

potomky. Mimo jiné nabizi i bezlakt6zovy ¢i vege program.

Tab. 26: Nabidka jidel ve Vitalbox obsahujici superpotraviny - tydenni jidelnicek 12. - 18.
4.2021

Nabidka jidel obsahujici superpotraviny

v krabickové diete ObsaZené superpotraviny

Cizrna na paprice, kuskus, tofu cizrna, kuskus, tofu
Cokoladovy hummus cizrna, kokos, med, kakao, skofice
Tofu pomazanka s mrkvi tofu
Bananové livanecky s ofechy a ovocem banan, vejce, mandle,
Medovo - mandlovy chlebicek mandle, med
Krtti nudli¢ky v zazvorové marinad¢ s vafenym krti maso, zazvor, olivovy olej
bramborem
Spenatovo - bananové lassi banan
Bananovo - jahodové smoothie banan
Lososovy krém losos, olivovy olej

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.vitalbox.cz)

Z uvedenych restauraci a krabickovych diet, z pohledu vyuZiti superpotravin v pokrmech,
nejlépe vychazi nabidka krabi¢kové diety Vitalbox. Jde vidét, Ze se zamysli nad tim, aby
jidelnic¢ek byl nejen pestry a odpovidal nutriénim hodnotdm, ale aby obsahoval i kvalitni

suroviny.
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Zavér

Cilem této bakalafské prace na téma exotické superpotraviny v gastronomii bylo
prostudovat dostupné knizni a internetové zdroje a shrnout informace o vybranych
potravinéch, jejich zdravi prospéSnych latkach, blahodarnych ucincich na organismus ¢i

zatazeni do jidelniho a ndpojového menu.

Teoreticka ¢ast bakalatské prace piiblizuje ¢tenafi pojem superpotraviny, pro¢ je dobré je
zatadit do kazdodenniho jidelnicku a pro¢ zrovna vegani ¢i vegetariani by méli do svého
jidelni¢ku zatadit superpotraviny jako je chlorella nebo spirulina. V praci se okrajoveé
zminuji 1 a€inné slozky jako jsou antioxidanty, mineraly, vitaminy a jejich zdroje a G€inky

na lidsky organismus.

Hlavni casti teoretické prace tvofi informace o vybranych exotickych superpotravinach,
které jsou rozdéleny do péti kategorii: 1. Ovoce a zelenina (ananas, avokado, banan, bataty,
fiky, mango); 2. Pseudoobiloviny a lusténiny (amarant, sdja, quinoa); 3. Ofechy a seminka
(chia seminka, kakao, mandle, sezamova seminka); 4. Kofeni (kajensky pept, kurkuma,
skotice, zazvor); 5. Ostatni potraviny (ashwagandha, caj, krevety, maca peruanska,
moringa, medicinalni houby, olivovy olej, spirulina). Vybrané¢ superpotraviny jsou
rozebrany z hlediska zékladnich informacich o jejich pivodu a historii, u¢innych slozkach
ptinosnych pro lidsky organismus a jejich vyuziti v kulinaiskych tipravach.

Praktickd ¢ast prace je vénovana tvorbé jidelniho a napojového listku pro gastronomickou
provozovnu. Menu je vytvoreno jako tydenni nabidka se zaméfenim pfedevSim na exotické
superpotraviny, kde byla snaha, aby kazdy pokrm nebo napoj obsahoval alesponi jednu
exotickou superpotravinu, kterd je zmifiovdna v teoretické ¢asti. Jidelni listek se sklada z
predkrmi, polévek, hlavnich chodd, jidel pro déti, salati a dezertd. U vSech pokrmi, které
se v menu nachazi, jsou uvedeny i nutricni hodnoty. Prace také obsahuje recepty na
vSechna jidla z jidelniho listku. Druhd ¢ast prace je zaméfena na zhodnoceni nabidky
pokrmi obsahujicich vybrané druhy superpotravin v restauracnich zatizeni v Brn¢ v dobé
covidové, kdy funguji pouze formou vydejového okynka nebo rozvozu hotovych pokrmil
k zdkaznikovi. V této Casti prace bylo prostudovéno pét brnénskych gastronomickych
zafizeni a dvé firmy, které v Brné nabizi krabickovou dietu. Z pohledu vyuziti
superpotravin v pokrmech, vysla nejlépe krabickova dieta Vitalbox a hned za ni UGO

salaterie, ktera nabizi pfedev§im smoothie a ovocné ¢i zeleninové $tavy.

Jestli jsou superpotraviny pouze marketingovy tah nebo maji opravdu blahodarny vliv na
na$ organismus, by si mél kazdy ctenar udé€lat nazor sam. Po prostudovani velkého
mnozstvi materidlu a vlastnich zkusenostech napiiklad se zmifiovanou macou peruanskou,
ktera je pro me¢ osobn¢ velkym zazrakem, je miij nazor takovy, Ze superpotraviny rozhodné

mohou naSemu télu nabidnout vice benefitii nez jiné potraviny. Je Skoda, ze spousta lidi
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nevyuziva jejich uinkil a nezatazuje je do svého jidelnicku vibec nebo minimalné. To
stejné plati v gastronomii. Domnivam se, Ze kdyby bylo vice gastronomickych zaftizeni,
které pracuji se superpotravinami, lidé by témto zafizenim dali pfednost pted fast foodem.
Napovidaji o tom i1 soucasné trendy stale vétSiho vyhleddvani restauracnich zafizeni
zamétenych na kvalitni pokrmy zpracované s ohledem na vyzivova doporuceni. Zaroveil
by timto lidé objevili i nové druhy funkénich potravin, byli by inspirovani zatadit je do
svého bézného jidelnicku a zjistili by jaké mohou byt moznosti jejich vyuziti
v kuchyiiskych upravach.
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Priloha 1: TABULKA 1, GRAF 1

Tab. 1. Nutricni hodnoty ananasu (Anon. 49, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g

Energ. hodnota 54 kcal

Bilkoviny 0,49 ¢g
Sacharidy 13 g
Cukry 109

Tuky 0,19¢
Vlaknina 29

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 1. SloZeni nutricnich hodnot ananasu (Anon. 49, 2021)

@ Bilkoviny @ Sacharidy Tuky @® Viaknina

3 %

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 2: TABULKA 2, GRAF 2

Tab 2. Nutricni hodnoty avokada (Anon. 50, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 248 kcal
Bilkoviny 29
Sacharidy 69
Cukry Og
Tuky 239
Viaknina 59

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 2. Slozeni nutricnich hodnot avokdada (Anon. 50, 2021)

® Bilkoviny Sacharidy Tuky @ Vidknina

64 %

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 3: TABULKA 3, GRAF 3

Tab 3. Nutricni hodnoty bandnu (Anon. 51, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 94 kcal
Bilkoviny 19
Sacharidy 22 g
Cukry 199
Tuky 0,2g
Vlaknina 29

(Zdroj: vlastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 3. SloZeni nutricnich hodnot bananu (Anon. 51, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky @® Viéknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 4: TABULKA 4, GRAF 4

Tab 4. Nutricni hodnoty batatii (Anon. 52, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g

Energ. hodnota 75 kcal
Bilkoviny 29
Sacharidy 17 g
Cukry 49

Tuky 0,14 g
Viaknina 39

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 4. SlozZeni nutricnich hodnot batatui (Anon. 52, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky @® Viéknina
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Priloha 5: TABULKA 5, GRAF 5

Tab 5. Nutricni hodnoty fikii (Anon. 53, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g

Energ. hodnota 81 kcal
Bilkoviny 19
Sacharidy 18 g
Cukry 39

Tuky 0,41¢g
Vlaknina 39

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf' 5. Slozeni nutricnich hodnot fikii (Anon. 53, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy @ Tuky ® Vidknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 6: TABULKA 6, GRAF 6

Tab 6. Nutricni hodnoty manga (Anon. 54, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g

Energ. hodnota 72 kcal
Bilkoviny 069
Sacharidy 16 g
Cukry 12 g

Tuky 0,45¢
Vlaknina 29

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 6. Slozeni nutricnich hodnot manga (Anon. 54, 2021)

@ Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky

@ Viaknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Piiloha 7: TABULKA 7, GRAF 7

Tab 7. Nutricni hodnoty amarantu (Anon. 55, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 374 kcal
Bilkoviny 14 g
Sacharidy 51g
Cukry 29
Tuky 69
Viaknina 9¢

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 7. SloZeni nutricnich hodnot amarantu (Anon. 55, 2021)

@ Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky

@ Viaknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Piiloha 8: TABULKA 8, GRAF 8

Tab 8. Nutricni hodnoty sdji (Anon. 56, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 428 kcal
Bilkoviny 369
Sacharidy 18 g
Cukry 69
Tuky 20g
Viaknina 189

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 8. Slozeni nutricnich hodnot soji (Anon. 56, 2021)

@ Bilkoviny ( Sacharidy Tuky @ Viaknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Piiloha 9: TABULKA 9, GRAF 9

Tab 9. Nutricni hodnoty quinoi (Anon. 57, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 368 kcal
Bilkoviny 14 g
Sacharidy 649
Cukry 39
Tuky 69
Vldknina 89

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 9. Slozeni nutricnich hodnot quinoi (Anon. 57, 2021)

@ Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky

@ Viaknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 10: TABULKA 10, GRAF 10

Tab 10. Nutricni hodnoty chia seminek (Anon. 58, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 495 kcal
Bilkoviny 21g
Sacharidy 2049
Cukry 49
Tuky 3149
Viaknina 419

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 10. Slozeni nutricnich hodnot chia seminek (Anon. 58, 2021)

@ Bilkoviny @ Sacharidy Tuky @ Vidknina

27 %

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 11: TABULKA 11, GRAF 11

Tab 11. Nutri¢ni hodnoty neloupanych mandli (Anon. 59, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 637 kcal
Bilkoviny 20g
Sacharidy 79
Cukry 49
Tuky 539
Vlaknina 129

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 11. SlozZeni nutricnich hodnot neloupanych mandli (Anon. 59, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy Tuky @ Vldknina

g

58 %

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 12: TABULKA 12, GRAF 12

Tab 12. Nutricni hodnoty sezamovych seminek (Anon. 60, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 664 kcal
Bilkoviny 22g
Sacharidy 49
Cukry 19
Tuky 58 ¢g
Viaknina 89

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 12. Slozeni nutricnich hodnot sezamovych seminek (Anon. 60, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy Tuky @ Vladknina

‘

63 %

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 13: TABULKA 23, GRAF 13

Tab 13. Nutricni hodnoty kajenského pepie (Anon. 61, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 320 kcal
Bilkoviny 10 g
Sacharidy 409
Cukry 19
Tuky 29
Viaknina 309

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 13. Slozeni nutricnich hodnot kajenského pepre (Anon. 61, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy

@® Viaknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 14: TABULKA 14, GRAF 14

Tab 14. Nutricni hodnoty kurkumy (Anon. 62, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 333 kcal
Bilkoviny 119
Sacharidy 66 g
Cukry 0g
Tuky 29
Vlaknina 0g

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 14. Slozeni nutricnich hodnot kurkumy (Anon. 62, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky @® Viéknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 15: TABULKA 15, GRAF 15

Tab 15. Nutricni hodnoty mleté skorice (Anon. 63, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 234 kcal
Bilkoviny 49
Sacharidy 28¢g
Cukry 0g
Tuky 249
Vlaknina 539

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 15. Slozeni nutricnich hodnot mleté skorice (Anon. 63, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy

@® Vldknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 16: TABULKA 16, GRAF 16

Tab 16. Nutricni hodnoty zazvoru (Anon. 64, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g

Energ. hodnota 80 kcal
Bilkoviny 29
Sacharidy 17 g
Cukry 29

Tuky 0,75¢g
Vlaknina 29

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 16. Slozeni nutricnich hodnot zazvoru (Anon. 64, 2021)

® Bilkoviny @ Sacharidy O Tuky @® Viéknina

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 17: TABULKA 17, GRAF 17

Tab 17. Nutricni hodnoty krevet (Anon. 65, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 93 kcal
Bilkoviny 20g
Sacharidy 0,8¢g
Cukry 0g
Tuky 19
Vlaknina 0g
(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
Graf 17. Slozeni nutricnich hodnot krevet (Anon. 65, 2021)
® Bilkoviny @ Sacharidy Tuky
(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 18: TABULKA 18, GRAF 18

Tab 18. Nutricni hodnoty shiitake (Anon. 66, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 45 kcal
Bilkoviny 29
Sacharidy 79
Cukry 29
Tuky 0,59
Vlaknina 29
(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
Graf 18. Slozeni nutricnich hodnot shiitake (Anon. 66, 2021)
@ Bilkoviny @ Sacharidy Tuky @® Viaknina
(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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Priloha 19: TABULKA 19, GRAF 19

Tab 19. Nutricni hodnoty olivového oleje (Anon. 67, 2021)

Nutriéni hodnoty 100 g
Energ. hodnota 896 kcal
Bilkoviny 0,3 kcal
Sacharidy 0,15 kcal
Cukry Og
Tuky 9g
Viaknina 0g

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)

Graf 19. Slozeni nutricnich hodnot olivového oleje (Anon. 67, 2021)

® Bilkoviny

Sacharidy

Tuky

(Zdroj: viastni zpracovani dle www.kalorickétabulky.cz - kalorické tabulky)
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P¥iloha 20: NAVRH JIDELNIHO LISTKU

Jidelni listek
Predkrmy

) Hummus z avokada a cizrny se zeleninou
(325 kcal, 6 g bilkovin, 9 g sacharidd, 28 g tuku)

Lososové carpaccio
(132 kcal, 12 g bilkovin, 1 g sacharidd, 9 g tukd)

Lososovy tatarak s avokadem
(420 kcal, 22 g bilkovin, 6 g sacharidu, 34 g tukd)

Zampioén plnény tuiiakem
(266 kcal, 24 g bilkovin, 4 g sacharidu, 17 g tukd)

Polévky
Mangoldova polévka
(196 kcal, 6 g bilkovin, 30 g sacharidu, 6 g tuku)
Polévka z cervené cocky
(251 kcal, 11 g bilkovin, 34 g sacharidy, 8 g tukd)
Batatova polévka s kari a kokosovym mlékem
(195 kcal, 5 g bilkovin, 33 g sacharidy, 5 g tukd)

Hlavni chody

Tunak s bulgurem a suSenymi rajcaty
(736 kcal, 51 g bilkovin, 91 g sacharidu, 17 g tukd)
Losos v omacce z kokosového mléka s celozrnnymi tagliatelle
(655 kcal, 50 g bilkovin, 60 g sacharidu, 34 g tuku)

Krevety ve sladké chilli omaéce s bulgurem
(569 kcal, 35 g bilkovin, 69 g sacharidu, 17 g tukd)

) Quinoa s tofu
(445 kcal, 29 g bilkovin, 31 g sacharidu, 23 g tukd)
W Ryzové nudle s tofu
(288 kcal, 10 g bilkovin, 53 g sacharidi, 4 g tukd)
) Dusené shiitake s ryzi
(405 kcal, 40 g bilkovin, 44 g sacharidd, 8 g tukd)

W Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou
(433 kcal, 17,5 g bilkovin, 43 g sacharidd, 20,1 g tukd)

W\ Mandlové ovocné knedliky (5 ks)
(840 kcal, 25 g bilkovin, 100 g sacharidu, 35 g tukd)
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Détska jidla
Losos s krémovymi téstovinami

(399 kcal, 20 g bilkovin, 27 g sacharidu, 22 g tukd)

Fish and chips (tunak a batatové hranolky)
(216 keal, 11,5 g bilkovin, 28,5 g sacharidy, 8,5 g tukd)

Tofu karbanatky s ¢ervenou ryzi
(412 kcal, 23 g bilkovin, 34 g sacharidu, 23 g tukd)

Amarantova kase s bananem
(331 kcal, 9 g bilkovin, 37 g sacharidud, 16 g tuku)

Mandlové ovocné knedliky (3 ks)
(504 kcal, 15 g bilkovin, 60 g sacharidu, 18 g tukud)

Salaty

Tunak v sezamové krusté se salatem a medovou
zalivkou
(506 kcal, 40 g bilkovin, 15 g sacharidy, 32 g tukd)
Krevetovy salat s mangem na kari a celozrnnymi
téstovinami
(495 kcal, 24 g bilkovin, 68 g sacharidy, 11 g tukd)

Salat s cernou quinoou
(737 kcal, 11 g bilkovin, 36 g sacharidu, 61 g tukd)

Salat s avokadem a grepem
(320 kcal, 5 g bilkovin, 10 g sacharidu, 28 g tukud)

Dezerty

Batatovy cheesecake
(338 kcal, 11 g bilkovin, 22 g sacharidu, 24 g tukud)

Citrénovo-zazvorovy kolac
(207 kcal, 5 g bilkovin, 22 g sacharidi, 11 g tukd)
Cokoladovy chia pudink
(185 kcal, 11 g bilkovin, 19 g sacharidd, 7 g tuku)

Matcha zmrzlina
(308 kcal, 7 g bilkovin, 60 g sacharidd, 5 g tukd)
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P¥iloha 21: NAVRH NAPOJOVEHO LISTKU

Teplé napoje
Bily &aj
Cerny éaj
Zeleny caj
Zazvorovy caj

Horka horka cokolada

Fresh juice
Ananas

Grapefruit

Pomeranc

Smoothie

Ananas, pomeranc, limetka, skofice

Ashwagandha (prasek) s kurkumou a mandlovym mlékem

Avokado, banan, ovesné mléko, chia seminka

Banan, kokosové mléko, strouhany kokos

Fiky, banan, mandlové miléko, chia seminka

Maca peruanska (prasek), banan, kakao, chia seminka, mandlové mléko

Spirulina, banan, ananas, ryzové mléko, kokos

Spirulina, pomeranc, ananas, datle

Limonady & ostatni
Citronova s kurkumou
Mangova se zazvorem
Kokosova
Zazvorova se skofici a medem
Ledovy caj
Moringovy napoj
(jablec¢ny most s moringovym praskem)

Frappé se séjovym mlékem a medem
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P¥iloha 22: RECEPTY K POKRMUM Z JIDELNIHO LISTKU

PREDKRMY

Hummus z avokada a cizrny

Ingredience na 4 porce: 2 avokada, 400 g konzervy cizrny, 1 1zice olivového oleje, 5 g
suSené¢ho koriandru, sl a pept

Vsechny ingredience smichdme dohromady a rozmixujeme. Osolime a opepiime podle
chuti. Pokud bude hummus pfili§ husty, mizeme jej ztedit trochou vody (Anon. 68, 2021).
Lososové carpaccio

Ingredience na 4 porce: 200 g Losos - filety, 2 polévkové 1zice olivového oleje, 2,5 Spetky

¢erného mletého pepte, 1 polévkova Izice bazalkového pesta, 50 g rukoly, 2,5 Spetky soli,

20 g parmezanu

Lososa ocistime, zbavime tuku a filet rozkrojime na tenky plat, ktery potieme bazalkovym
pestem a osolime. Plat zarolujeme, zabalime do potravinaiské folie a do alobalu. Vzniklou
roladu pevné utdhneme a nechdme zamrazit. Po zmrazeni nakrajime lososa na tenké platky,
které navrstvime na talif, ktery lehce potieme olivovym olejem, aby se na n¢j maso
nelepilo. Carpaccio pokapeme olivovym olejem a dochutime rukolou, pepfem a

parmezanem (Anon. 69, 2021).

Lososovy tatarak s avokadem

Ingredience na 2 porce: 200 g lososa, Stava z poloviny citronu, 1 mensi cibulka, 1 lzice

kapar, 1 1zice olivového oleje, hrst rukoly nebo polnicku, 1 1Zice vinného octu, 1 avokado,

stl a pept

Lososa ocistime a nakrajime ho na malé kosticky. V misce lososa smichame s citronovou
stavou, kapary, najemno naseknou cibulkou, soli a pepfem. Avokado oloupeme, nakrajime
ho na kosticky a smichame ho se 1zici vinného octu. Na talit servirujeme pomoci kulatych
formicek, kdy do formicky dame prvné polovinu avokéda a polovinu lososové smési. Na

z&veér ozdobime rukolou ¢i polnickem (Anon. 70, 2021).

Zampion plnény tuiizkem

Ingredience na 2 porce: 250 g Zampiont, 160 g tundka v olivovém oleji, 30 g eidamu 30%,
35 g cherry rajcat, sl a pept

Zampiony umyjeme a odlameme nozi¢ky, které nakrajime nadrobno. Nastrouhdme syr,
smichame ho s tutidkem a nakrajenymi nozi¢kami, opepiime a osolime. Vzniklou smési

naplnime kloboucky zampiénii a navrch polozime nakrajena cherry rajéatka. Zampiony
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vysklddame na plech vylozeny pecicim papirem a peceme na 180 °C po dobu 20 minut
(Bajkova, 2019).

POLEVKY

Mangoldova polévka

Ingredience na 6 porci: 1 litr zeleninového vyvaru, 3 stfedni oloupané brambory,

2 1Zice olivového oleje, 1 jarni cibulka, 50 g Spaldové mouky, 300 g ociSténého mangoldu,
2 strouzky Cesneku, stl a pept

Vyvar piivedeme k varu a vhodime do néj nakrajené brambory na kosticky. Olivovy olej
rozehfejeme na panvi a pfiddme najemno nakrajenou jarni cibulku, kterou opékame po
dobu 3 minut. Potom pfiddme mouku a vytvotime svétlou jisku, kterou prilejeme do hrnce
k bramboram a 10 minut povafime. Mezitim si oCistime a nakrajime na prouzky mangold,
ktery pak do polévky pfidime a budeme vafit dalSich 10 minut. Na zavér do polévky

prolisujeme ¢esnek a osolime a opepiime (Anon. 71, 2021).

Polévka z ¢ervené Cocky

Ingredience na 4 porce: 1 jarni cibulka, 200 g mrkve, 2 strouzky ¢esneku, 2 1zice olivového
oleje, 30 g rajcatového protlaku bez cukru, 200 g krajenych rajcat z konzervy,

1 1 zeleninového vyvaru, 150 g ¢ervené ¢ocky, 1 1zi¢ka suseného tymianu, stl a pept

Mrkev oloupeme a nakrajime na kolecka, cibulku nakrdjime najemno a utfeme strouzky
¢esneku. Olivovy olej rozehfejeme na panvi, pfidime jarni cibulku a opékdme 5-7 minut.
Poté ptidame mrkev, kterou opékame 5 minut a pak cesnek, ktery budeme opékat jeste 2
minuty. Pfimichdme raj¢atovy protlak, rajcata z konzervy. VSe zalijeme vyvarem a
pfivedeme k varu. Pfiddme co€ku s tymianem a vafime 25 minut, dokud ¢ocka nezmé&kne.

Na zavér polévku dochutime soli a pepfem (Anon. 72, 2021).

Batatova polévka s kari a kokosovym mlékem

Ingredience na 6 porci: 1 Izice olivového oleje, 1 bila cibule, 2 strouzky cesneku,1 1zicka
kari koteni, 1/2 1zicky mleté¢ho fimského kminu, 700 g batat, 500 ml zeleninového vyvaru,

100 ml tuhé Casti kokosového mléka z plechovky, 1 hrst Cerstvé petrZelky sil a pept

Cesnek nakrajime na platky a cibuli najemno. Bataty oloupeme a nakrajime na malé
kousky. Lzici olivového oleje rozehifejeme v hrnci na stiednim plameni. Do hrnce pfiddme
cibuli a opékdme ji 3-4 minuty. Pak pfidame platky cesneku, kari, fimsky kmin a vSe
orestujeme 2 minuty.Poté do hrnce ptiddme bataty a restujeme dalSich 5 minut.

Smés zalijeme zeleninovym vyvarem a hrnec pfiklopime poklickou. Vatime 15-20 minuty,

dokud bataty nezméknou. Po uvateni nechame polévku lehce vychladnout. Poté do ni
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pfiddme kokosové mléko a rozmixujeme dohladka. Na zévér osolime a opepiime podle

chuti a polévku ozdobime Cerstvou petrzelkou (Fiksova, 2019).

HLAVNI CHODY

Tunak s bulgurem a suSenymi rajéaty

Ingredience na 1 porci: 40 g suSenych rajcat, 100 g cherry rajcat, 200 g mix listového
salatu, 20 g Cedaru, 100 g tundka ve vlastni staveé, 20 ml kokosového mléka, 100 g
Spaldového bulguru, kmin, stl a pept

Tunaka okofenime a podusime na olivovym oleji. Pfidame uvatreny bulgur, suSena rajcata a

kokosové mléko. Poddvame s cedarem, zeleninou a uvarenym bulgurem (Anon. 73, 2021).

Losos v omacce z kokosového mléka s celozrnnymi tagliatelle
Ingredience na 4 porce: 300 g celozrnnych tagliatelle, 4 filety z lososa s kizi (4x 200 g), 1
1zice olivového oleje, 1 mensi bila cibule, 3 strouzky ¢esneku, 200 g listového Spenatu, 2

plechovky kokosového mléka (2x 400 g), 1 hrst Cerstvého kopru, stl a pepf.

Tagliatelle uvatime v osolené vodé do mékka, na drobno nakrajime cibuli, utfeme Cesnek a
nahrubo nasekame Spendt. Rozehiejeme panev na stiedni stupenn a filety lososa z obou
stran opeceme. Opecené filety vlozime do zapékaci misy. Na panvi dale rozehiejeme
olivovy olej a osmazime na ni cibuli. Poté snizime plamen a k cibuli pfiddme utifeny
Cesnek a Spenat a opékame dal$i 4 minuty. Pak k smési pfidame kokosové mléko a
dochutime soli a pepfem a povaiime 3 minuty. Smés vlijeme do zapékaci misy k filetim a
vlozime zapéct do trouby. Pe€eme 7 minut na 170-180 °C.

Upecencho lososa podavame s tagliatelle a nasekanym koprem (Fiksova, 2019).

Krevety ve sladké chilli omaéce s bulgurem

Ingredience na 2 porce: 2 1zice olivového oleje, 1 mensi cibule, 1 strouzek cesneku, 200 g
krevet, 1/2 1zicky mleté sladké papriky, 1/2 1zi€ky chilli, 1 1zice rajcatového protlaku, 1
plechovka krajenych rajcat (400 g), 1 1zicka medu, 150 g bulguru, 200 ml zeleninového

vyvaru.

Bulgur uvaiime v osolené vodé a nechdme ho 10 minut odstat. Najemno nasekame cibulku
a osmazime ji v panvi s rozehfdtym olivovym olejem. Piiddme utfeny cesnek, krevety,
papriku, chilli, krdjend rajcata a protlak. Smés zamichame a opeceme 5 - 7 minut.
Prilejeme vyvar, pfiddme med a zamichame. Panev pfiklopime poklickou a vafime 10

minut. Krevety rozdélime na talife a podavame s bulgurem (Anon. 74, 2021).

Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou
Ingredience na 4 porce: 250 g celozrnnych téstovin, 80 g parmezanu, 200 g avokada,
1 1zicka suseného Cesneku, 2 1zicky olivového oleje, 250 ml s6jového mléka, stl a pept
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Téstoviny uvafime podle navodu. Avokado, olivovy olej, s6jové mléko a polovinu
parmezanu rozmixujeme. Rozpalime si nepfilnavou panev a vzniklou smés prohfejeme na
mirném plameni. Do vzniklé oméacky zamichame scezené téstoviny a podavame posypané

parmezanem (Anon. 78, 2021).

RyZové nudle s tofu
Ingredience na 4 porce: 150 g ryZovych nudli, 1 citron, 1 1zice medu, 1 1Zicka jable€ného
octu, 1 Izice olivového oleje, 400 g uzeného tofu, 2 mrkve, hrst ¢erstvého koriandru, 50 g

cukrovych hraskovych luskd, 1 1zi¢ka chilli, sil

Ryzové nudle uvafime v osolené vod¢ podle navodu a mezitim si nachystdme zélivku.
Smichame olivovy olej, jable¢ny ocet, med, Spetku soli, §t'avu z citronu a citronovou kiru.
Tofu nakrajime na kosticky a mrkev nastrouhame nahrubo. Zélivku smichdme s tofu a

nudlemi a podavame s chilli a nasekanym koriandrem (Anon. 76, 2021).

DusSené shiitake s ryzi
Ingredience na 4 porce: 400 g hub Shiitake, 200 g ryze, 200 g luskli cukrového hrasku,2

1zice oleje, 2 1zice s6jové omacky, 1 1zice hnédého cukru, 1 1Zice octu, sil a pept

Ryzi uvafime v osolené vodé podle navodu na obalu. HraSek ocistime a naSikmo
nakrajime. Houby ocistime a u vétSich odkrojime tuhou nohu. V panvi rozehiejeme
polovinu oleje, pfiddme hrasek, osolime, zprudka orestujeme a dame stranou. Zbyly olej
rozehfejeme na panvi, pfiddme houby a zprudka orestujeme. Potom zmirnime plamen,
pifidame sdéjovou omacku, cukr, pept a ocet. Lehce podusime do zméknuti. HraSek

promichame s ryzi a podavame s dusenymi houbami (Anon. 77, 2021).

Quinoa s tofu
Ingredience na 2 porce: 80 g quinoi, 1 1zice kari, 2 vejce, 2 hrsti baby Spenatu, 100 g cherry

rajcat, 1 1zice olivového oleje, 200 g uzeného tofu, sl a pept

Qinou uvafime s kari v osolené vod¢ a vejce uvaiime na tvrdo. V misce smichame olivovy
olej, Spenat a nakrajend cherry rajcata. Uvarend vejce oloupeme a spolecné s tofu
nakrdjime na mensi kostky. VSe smichame dohromady a ptiddme ke quinoe. (Anon. 75),
2021)

Mandlové ovocné knedliky

Ingredience na 12 porci:120 g mandli pfedem namocenych ptes noc ve vode¢, 200 g

nizkotu¢ného tvarohu,1 lzice rozpusténého kokosového oleje, 1 1zicka skofice, 150 g
ryzové mouky, voda na ziedéni tésta, 2 1zice medu, §tava z ptlky citronu, 10 - 12 stfedné

velkych Svestek
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Mandle rozmixujeme a pfidame k nim citrénovou $tavu, kokosovy olej, tvaroh, ryZovou
mouku a skofici. Pokud je tésto moc tuhé, zfedime jej vodou dle potfeby a nakonec
osladime medem. Vezmeme si jednu vypeckovanou Svestku a obalime ji v mandlovém
téste.

Stiedné velky hrnec naplnime do poloviny vodou, kterou pfivedeme k varu. Knedliky

vhodime do vrouci vody a hotové jsou poté, co vyplavou na povrch (Anon. 79, 2021).
DETSKA JIDLA

Losos s krémovymi téstovinami
Ingredience na 1 porci: 100 g losos, 80 g celozrnnych téstovin, 100 g Luciny, Cerstva
bazalka, oregano, stl a pept

Uvatime téstoviny ve slané vodé a po uvafeni je smichdme s luc¢inou. Lososa osolime,
opepiime a na pifirodno opefeme na rozehiaté panvi. Po opeceni ho nakrajime na kosticky
a smichame s téstovinami. Nakonec posypeme nasekanou bazalkou a oreganem (Kaiglova,
2021).

Fish and chips

Ingredience na 4 porce:

Na rybu: 250 gram filetl z tundka, 200 g bilého jogurtu, 1 mensi hrst Cerstvé petrzelky, 1
mensi hrst Cerstvé bazalky, 1 mensi hrst Cerstvého tymidnu, 1 1Zice olivového oleje, 50 g
kukufi¢né strouhanky, 80 g ryZzové hladké mouky, stil a pept

Na hranolky: 700 g batat, 1 1zicka mleté uzené papriky, 2 1zice olivového oleje, stl a pept
Nasekame bazalku, tymian, petrzelku a smichdme je s olivovym olejem, kukufi¢nou
strouhankou a ryZovou moukou. Tunidka nakrajime na Sir$i prouzky, které osolime a
opepiime, obalime v bilém jogurtu a pak v tésticku z bylinek. Obalené prouzky polozime
na plech vyloZeny pecicim papirem a peceme dokiupava 18 minut na 180 - 190 °C.
Bataty ocistime a odstranime z nich vSechny necistoty. Dale je rozptilime a nakrajime na
prouzky, které nasledné v misce obalime paprikou, olivovym olejem, soli a pepfem. Bataty

rozprostfeme na plech vyloZeny pecicim papirem a peCeme v troub€ 25 minut na
180 - 190 °C (Fiksova, 2019).

Tofu karbanatky s ¢ervenou ryzi

Ingredience na 2 porce:120 g Cervené ryze, 1 1zicka oleje, 200 g tofu, 2 mrkve,

1 vejce, 2 papriky, 80 g sezamovych seminek, stil a pept

Ryzi uvatime podle navodu. Mezitim si nastrouhdme mrkev a tofu a smichame se soli,
pepfem a vejcem. Ze vzniklé smési vytvarujeme malé karbanatky, které pak obalime v

sezamovych seminkach. Karbanatky pokldddme na plech vylozeny pecicim papirem. Déle

oc¢istime a na kosticky nakrajime papriku, kterou pfilozime na plech ke karbanatkim.
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Peceme na 180 °C po dobu 12 minut. Nakonec papriku smichdme s ryzi a podavame s
karbanatky (Anon. 80, 2021).

Amarantova kaSe s bananem
Ingredience na 2 porce: 70 g amarantu, 1 bandn, 1 1zice araSidového maésla, 100 ml
kokosového mléka.

Amarant uvafime podle ndvodu. Poté ho rozmixujeme s kokosovym mlékem, araSidovym
maslem, bandnem a mizeme servirovat (Anon. 81, 2021).

SALATY

Tunak v sezamové krusté se salatem a medovou zalivkou

Ingredience na 2 porce: 300 g tundka, ktira z 1 citronu, 15 g tmavych sezamovych seminek,
15 g svétlych sezamovych seminek, 1 1zicka olivového oleje, 50 g listi Cervené fepy, 50 g
rukoly, 100 g polnicku, stl a pept

Ingredience na zélivku: 1 1Zice medu, 1 1Zice balzamikového octu, 2 1Zice olivového oleje

Tundka osolime, opepiime a posypeme citronovou klrou. Smichame oba dva druhy
sezamovych seminek a tunaka v nich obalime. Olivovy olej rozpalime na panvi a tunaka
zprudka opec¢me z kazdé strany 1 minutu a poté ho nechame odpoc¢inout.

Zalivku si ptipravime tak, Ze smichame olivovy olej, med, balzamikovy ocet a dikladné
zaSlehame metlickou. Smichame vSechny druhy saladtu dohromady a pokapeme je zalivkou.
Tunaka nakrajime na tenké platky a polozime je na salat (Anon. 82 2021).

Salat s Cernou quinoou
Ingredience na 2 porce: 80 g ¢erné quinoi, 2 avokada, 100 g zampiént, hrst salatového
mixu, 2 1zicky konopnych seminek

Ingredience na zalivku:1 1zice s6jové omacky, 1 1zicka medu, 3 1zice olivového oleje, kiira

z palky limetky, 2 1zicky limetkové stavy, Spetka kajenského pepre, sil a pept

Quinou uvafime dle navodu a Zampiony a avokado nakrajime na platky. Zalivku udélame
tak, ze smichame s6jovou omacku, klru a §t’avu z limetky, olivovy olej, med, stl a pept.Do
saldtového mixu pfiddme avokado, zampiony a uvaienou quinoou. Nakonec posypeme

konopnym seminkem a zalijeme zalivkou (Anon. 83, 2021).

Krevetovy salat s mangem na kari a celozrnnymi téstovinami
Ingredience na 2 porce: 120 g celozrnnych téstovin, 200 g krevet, 220 g oloupaného
manga, 180 g papriky tfi barev, 100 ml kokosového mléka, 100 ml vody z téstovin, 1

1zicka kari, $t4va z 1/2 citronu, 1zi¢ka olivového oleje, stl

Téstoviny uvatfime dle ndvodu. Krevety ocistime a papriky nakrajime na tenké platky.
Mango oloupeme a dohladka rozmixujeme. Na oleji osmazime krevety, osolime, podlijeme

Stdvou z citronu a vyndame z panve. Do panve pak ptidame papriku, osmahneme ji do
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zméknuti a také vyndame. Pak do panve nalijeme kokosové mléko, které piivedeme k
varu. Pfidame kari, rozmixované mango a podle konzistence pfiddme vodu z té€stovin. Dle
chuti osolime. Do omacky dame zpét papriky, krevety a chvili povafime. Na zavér omacku

smichame s téstovinami (Bajkova, 2018).

Salat s avokadem a grepem
Ingredience na 2 porce: 100 g hlavkového salatu, 1 1zice olivového oleje, 1 1zice
balzamika, 2 1Zice jable¢ného octu, 1 1zicka medu, 30 g drcenych mandli, 100 g grepu, 1

avokado, 100 g rukoly, 20 g ¢erstvého koriandru

Rukolu a hlavkovy salat smichame ve vétsi mise. V jiné misce si roz§lehdme balzamiko,
jable¢ny ocet, olivovy olej a med. Na panvic¢ce oprazime mandle a grep s avokadem
nakrajime na platky. Salat polijeme zalivkou, poloZime na néj avokado a grep a na zaveér

posypeme mandlemi. (Anon. 84, 2021)

DEZERTY

Batatovy cheesecake
Ingredience na 12 porci:

Na korpus: 70 g kokosového oleje, 40 g kokosového cukru, 150 g mletych vlasskych
ofecht, 80 g arasidového masla bez cukru,120 g jemnych ovesnych vloc¢ek

Na naplit: 300 g batatového pyré, 600 g smetanového syru s nizkym obsahem tuku, 3

vejce,1 1zicka vanilkového extraktu, 1 1zice mleté skofice, 60 g kokosového cukru
Napli: VSechny ingredience rozmixujeme dohladka a napli ddme do lednice vychladit.

Korpus: Smichame kokosovy olej, kokosovy cukr, mleté¢ vlasSské otfechy, vlocky a
araSidové maslo. Rukama vypracujeme tésto, zabalime do potravinaiské folie a ddme ho
vychladit na 10 minut do lednice. Poté tésto rozdrobime do kulaté formy a dame péct do
predehiaté trouby na 180°C na 10 minut. Po 10 minutich korpus z trouby vytdhneme a
nalijeme na n&j pfipravenou naplii. Cheesecake dame zpét do trouby a peCeme na 180°C po
dobu 30 minut. Poté stdhneme troubu na 170 °C a peceme dalSich 25 - 30 minut, dokud
okraje nezezlatnou. Po upeceni ho nechame vychladnout a dame ho alesponi na 30 minut
do lednice (Fiksova, 2019).

Matcha zmrzlina

Ingredience na 1 porci: 2 stfedni mrazené banany, 7 g matcha c¢aje, 1 1zicka medu, 20 ml

kokosového mléka

Vsechny ingredience smichame, rozmixujeme a zamrazime. Pfi poddvani miizeme

zmrzlinu ozdobit matovymi listky (Anon. 87, 2021).
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Citronovo-zazvorovy kolac
Ingredience na 12 porci: 300 g celozrnné Spaldové mouky, 2 1zi¢ky prasku do peciva,
1 1zicka sody, 1 1zicka suSené¢ho zazvoru, klira z 1/2 citronu, 1 1Zice citronové §t'avy,

100 ml rozpusténého kokosového oleje, 3 1zice medu, 4 vejce, 160 ml mléka

Mouku smichame s praskem do peciva, jedlou sodou a susenym zazvorem. Bilky oddélime
od zloutkid a Zloutky vysSlehdme s medem, kokosovym olejem, mlékem a citrénovou
Stavou. Z bilkt vySlehdme tuhy snih, ktery pak smichdme se Zloutkovou smési a pak
opatrné vmichdme sypké ingredience. Tésto pielijeme do kolaCové formy a pefeme na
165—-175 °C po dobu 40 minut (Anon. 86, 2021).

Cokoladovy chia pudink
Ingredience na 1 porci: 2 1zicky holandského kakaa, 125 ml mléka, 10 g agave sirupu, 20 g
chia seminek, maliny a platky kokosu na ozdobeni

Mléko, kakao, agave a chia smichame dohromady a dame na 5 minut do lednicky. Za 5
minut smés znovu promichdme a nechame ji v lednicce minimalné dalsi 2 hodiny, idedlné

vSak ptes noc. Po zatuhnuti ozdobime malinami a kokosovymi platky (Anon. 85, 2021)
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