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ABSTRAKT

Bakalarska praca sa zaobera skimanim potravin s vysokym obsahom bielkovin v ¢inskej
historii, ktoré fungovali ako nahrada pri nedostatku jedla, najma mésa pocCas obdobi hladu.
Taktiez skima vyuzitie niektorych bielkovinovych nadhrad mésa z nabozenskej a duchovnej
stranky. Jej cielom je predstavit rdzne potraviny, ich povod, pestovanie a vyuzitie v kuchyni.
Prakticka Cast’ je zamerana na analyzu video-receptov z roznych video-platforiem, konkrétne
¢inskych vegetarianskych receptov, v ktorej je skimany obsah receptov, informacie o autorovi

a Jjeho dovodoch pridania vegetarianskeho receptu a informécie o videach samotnych.
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EDICNA POZNAMKA
V priebehu prace su pouzité ¢inske zjednodus§ené znaky, ako prepis do latinky je pouzity pinyin
(bez ténovych symbolov). Vynimkou si miestne nazvy, ktoré maju v slovencine vlastny

ustaleny ekvivalent (napriklad Beijing = Peking).
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UVOD

V historii Ciny sa mo6zeme stretnit’ s mnozstvom pripadov hladomoru, €i uz je pricinou klima,
prirodné zivly ako extrémne suché a zaplavy, alebo I'udské pri€inenie. Poslednym a jednym

z najhorsich hladomorov v Cine bol Velky Cinsky hladomor (san nian da jihuang =5 K%
71z) rokoch 1959-1961, ktory bol dosledkom najmé l'udského pric¢inenia — Vel'ky skok vpred
(da yue jin KEKi#H) — spojenym s d’al§imi problémami ako sucha a zaplavy. V takych situaciach
zohravaju dolezit ulohu potraviny, ktoré dokazu nahradit’ dostatok zivin na prezitie, a zaroven

sa daju uskladnit’ na dlhsiu dobu.

Jednym z problémov nedostatku potravy je nedostatocny prijem bielkovin zivoc¢i§neho
povodu. Vhodnou nahradou su zakladné potraviny ako obilniny, pseudo-obilniny alebo
strukoviny, ktoré vo vhodnej kombinacii dokazu zabezpecit dostatocny prijem bielkovin
a zaroven sa daju skladovat’ pomerne dlho. Najvacsi narast popularity vegetarianskej stravy
priniesol Budhizmus, v menSej miere aj Taoizmus, a postupne sa stala nemdisitd strava

prirodzenou sucast'ou ¢inskej kuchyne (Simoons 2019, s. 31).

Moderna Cina sa stale vyrovnava s nasledkami réznych kalamit, vojen a hladomorov
v nedavne] minulosti, kedy si malokto mohol dopriat méaso. Pri nedostatku potravin sa
spoliehali najma na obilniny, sojové produkty a zeleninu. Po zlepSovani situacie po roku 1980
uz jedlo nebolo luxusom, 'udia zacali viac konzumovat’ méso, ktoré sa stalo beznym jedlom, a
dokonca doslo k nadmernej konzumaécii (Cao 2018, s. 6). Jednou zvyraznejSich zmien
v suasnej Cine je taktiez zmena polnohospodarskej vyroby na priemyselni. Urodné
pol'nohospodarske pody su Casto znicené v prospech industrializacie, a vysoky rast urbanizacie
sposobuje nedostatok pracovnych sil na vidieku. Ddsledkom je zmena z potravy zalozenej na
obilninach (pseudo-obilninach) a strukovinach na potravu zalozent na mése (Gorrie 2013, s.

170).

Na druhej strane, zapadny trend vegetarianstva, ktory je zalozeny najmé na stcasnych
problémoch sveta ako je zivotné prostredie alebo ochrana zivocCiSstva, ako aj narast firiem
vyrabajucich stale popularnejsie rastlinné nahrady mésa, mozu prispievat’ k zaujmu o nemésitu
stravu v Cine. Avak domnievame sa, e polet takychto l'udi je ovela niZ§i v porovnani so
zapadnymi krajinami. MladSia populécia je pravdepodobne viac spojend so zvySkom sveta
a problémami tykajicimi sa spoloCnosti. Oproti tomu starSia generacia, ktora sice pozna

mnozstvo tradi¢ne bezmaésitych receptov, ale nie su vegetariani a na prijem bielkovin a inych



zivin sa nepotrebuju spoliehat’ len na obilniny a strukoviny. To prave savisi s problémami
nedostatku jedla a chudoby, ktoré si starSia generacia eSte mdze pamitat, alebo pocituje
dosledky. V Cine teda mdzeme pozorovat’ narast konzumacie misa z dovodov ekonomického
zlepSenia situdcie v krajine, a vegetarianska strava je povazovana ako obc¢asny doplnok stravy,

a nie zakladnou zlozkou.

Tato praca sa zameria na objasnenie rastlinnych bielkovin a plodin, ktoré maji najvyssi
obsah rastlinnych bielkovin, &o v Cine zahfiia obilniny a strukoviny patriace do skupiny wu gu
A (pif zin). Dalej bude praca skumat’ st&asny prijem rastlinnych bielkovin, a to najmi ako
dodlezitu sucast’ vegetarianstva, kedy Clovek straca najvacsi zdroj bielkovin — méaso. Prakticka
ast sa zaobera analyzou video-receptov zo stdasnej Ciny, konkrétne receptov bez misa.
Analyzou sa preskumaji dovody bezmisitej stravy u Ciflanov v sucasnej dobe, ako aj obsah

receptov — aké suroviny sa pouzivaju a aky je hlavny zdroj bielkovin,
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1. VYZNAM BIELKOVIN PRE CLOVEKA

Bielkoviny (proteiny) st nevyhnutné nutrienty nachadzajuce sa vo vsetkych organoch. Su
potrebné na spravne fungovanie tela. Su to makromolekuly pozostavajice z aminokyselin.
Tieto aminokyseliny st rozdelené na zaklade nutri¢nej hodnoty — z 20 aminokyselin dokaze
I'udské telo syntetizovat 11 z nich, preto su nazyvané neesencialne. Ostatnych 9 musi clovek
ziskat' z potravy, pretoze ich telo nedokaze syntetizovat samo, preto st nazyvané esencialne
aminokyseliny. Mnozstvo funkcii v tele z&visi na bielkovinach, ako je imunita, travenie alebo

pohyb svalov (Titchenal 2018, s. 224).
1.1. Choroby pri nedostatku alebo nadbytku bielkovin

Pre spravne fungovanie tela je potrebny dostatok prijmu bielkovin. Pri nedostatku dochadza
k roznym ochoreniam, ktoré moézu v dosledku sposobit’ smrt. Pri€iny takychto extrémnych
dosledkov su zvyc€ajne sprevadzané okrem nedostatku bielkovin aj nedostatkom kalérii a inych
mikrozivin. Problémom vSak nie je len nedostatok, ale aj nadbytok bielkovin, ktory moze

spdsobit’ zvySenie nebezpecenstva chronickych chordb.

Nedostatok bielkovin je dnes pomerne zriedkavy v rozvinutych krajinach,
v rozvojovych krajinach stale sposobuje smrt’, najma u deti a starSich. NajcastejSie choroby
sposobené nedostatkom bielkovin ako sufastou tazkej akutnej podvyzivy si Marazmus a
Kwashiorkor. (Titchenal 2018, s. 245) Marazmus je skor chronicka choroba sposobend okrem
nedostatku bielkovin aj nedostatkom tukov, energie a celkovym dlhodobym nedostatkom
potravy, zatial ¢o Kwashiorkor je sposobeny nespravnym alebo prili§ skorym odvykanim od

materského mlieka a najméa nedostatoCnym prisunom bielkovin (Pham 2021, s. 6).

V stcasnosti problémy s nadbytkom bielkovin nie su uplne preskimang, ale zvycajne
sa za nadbytok povazuje prijem viac ako 30 percent kalorii z bielkovin. Vysoko proteinova
diéta je dnes popularna najmé kvoli informaciam o jej schopnosti zrychlit ubytok vahy, hoci
pravdou je, ze takato diéta mdze pomact’ len niektorym I'udom. Niektoré vyskumy ukazuja, ze
je nejaké spojenie nadbytku prijmu bielkovin a choréb spojenymi s oblickami, pecenou,
zvySenym nebezpecCenstvom straty kostného tkaniva, ale ziadne vyskumy nepriniesli zhodné
vysledky. Vysoké davky vSak mozu zabranit prijmu inych esencialnych zivin, je preto potrebné

prijimat’ bielkoviny vo vhodnych davkach (Titchenal 2018, s. 248-249).

Problém hladomorov je v suasnosti mensi ako v minulosti, avsak jeden typ podvyzivy

stale existuje, nazyvany ,skrytda podvyziva“, kedy dochadza k nedostatku esencialnych
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mineralov a vitaminov (Shekhar 2013, s. 1305). Dovodom skrytej podvyzivy v rozvinutych
krajinach mdze byt monotonna diéta, nedostatocnéa rovnovaha makro- a mikrozivin, chybajiuce

vedomosti o zlozke denného prijmu zivin (Weerasekara 2020, s. 8).
1.2. Obilniny, pseudo-obilniny a strukoviny ako dolezity zdroj bielkovin

Potraviny s najvacsim obsahom bielkovin by sme mohli rozdelit do dvoch skupin: zivocisne
bielkoviny a rastlinné bielkoviny. Mnozstvo a typ bielkovin najCastejSie konzumovanym je
rozdielny v inych castiach sveta, moéze zavisiet na dostupnosti, kultire danej oblasti,

ekonomike alebo klime (Steinke 1991 s. 34).

Bielkoviny ziskavané z mésa su zvycCajne nielen znamejSie pre ich vysoky obsah
bielkovin, ale su aj viac preferované, najmia vo vyspelych krajinach. Okrem mésa, ryb
a morskych plodov su ako zivocisne bielkoviny zahriiované taktiez mliecne vyrobky a vajcia
(Steinke 1991, s. 34). Tieto potraviny maju zvycajne vyssi obsah bielkovin, a navySe obsahuju

,kompletné*“ aminokyseliny na rozdiel od bielkovin ziskavanych z rastlin.

Bielkoviny ziskavané z rastlin sa radia rastliny, ktoré mézeme rozdelit do skupin:
obilniny, strukoviny, zelenina. K roku 1994 tvorili rastlinné bielkoviny az 65 percent celkového
prijmu bielkovin na svete. Zalezi to v§ak na oblasti, kde je ktory zdroj bielkovin pristupnejsi
(Young, Pellet 1994, s. 1203S). Medzi potraviny s najvys§im obsahom rastlinnych bielkovin
patria najmé obilniny, pseudo-obilniny a strukoviny Z nutriéného hl'adiska maju rastlinné

bielkoviny v porovnani so zivo¢iSnymi vyssi obsah karbohydratov a vlaknin (Wang 2021, s. 2).

Tieto bielkoviny obsiahnuté v obilninach, pseudo-obilninach a strukovinach by mohol
svojim vysokym bielkovinovym obsahom pomoct pri nedostatocnej konzumacii misa, ako
hlavna zlozka potravy. Dalo by sa tak vyhnut réznym chorobam najméa v chudobnejSich
oblastiach. Délezitym faktorom je aj fakt, ze pri plodinach tohto typu je narocnost’ pestovania
menSia, pretoze po dopestovani si plodiny pripravené ku konzumécii, zatial' o pri chovani

zvierat by sa tieto plodiny dopestovali, aby sa nakimili zvierata.
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2. OBILNINY, PSEUDOOBILNINY A STRUKOVINY V CINE

Obilniny, pseudo-obilniny a strukoviny tvoria v Cine najvicsiu zlozku potravy s asi 90
percentami prisunu kalorii, a spolu tvoria asi 90 percent celkového prijmu bielkovin, ako aj
inych vitaminov a mineralov. V krajine ako je Cina, kde je populacia obyvatel'stva vel'mi husta,

st potraviny s vysokou nutri¢nou hodnotou vel'mi ddlezité (Simoons 2019, s. 63-64).

Pol'nohospodarstvo je v Cine obklopené roznou mytologiou a legendami. V starovekej
Cine ila vi¢sina obyvatel'stva v rolnickych osadach a pouzivali jednoduché nastroje. Va¢sina
tychto mytov a legiend je preto spojena s predstavenim novych plodin ¢i ul'ahcenim pestovania
pomocou novych nastrojov alebo technik. Zaciatkom tychto mytov je legenda o cisarovi

Shennongovi (##4%), prezyvanym , bozsky pol'nohospodar®, ktory Zil niekedy okolo roku 2840

pred nagim letopo&tom, a nau¢il ludi ako obrabat’ podu. (Roberts 2004, s. 1) Dal§im znamym

hrdinom bol Hou Ji (JF&), ktory bol znamy ako ,,Princ proso®, pretoze mu je prikladané
predstavenie prosa do Ciny (Anderson 1988, s. 29). DalSou vyznamnou osobou je Shujun (1
%)), boh polnohospodarstva a pestovania, ktory sa zasluzil vynalezom roéznych nastrojov na

pomoc pri pestovani (Yang 2005, s 201).

Najznamej$im mytom tykajicim sa pestovania je ,,pat zrn“ (wu gu H %), ddlezitych
v starovekej Cine ako zakladna zlozka potravy. Podl'a legendy Shennong 38 ukazal ¢inskemu
Tudu ako pestovat' wu gu T4, a tak priviedol staroveku Cinu z lovectva k polnohospodarstvu

(Sterckx 2001, s. 100). NajstarsSia zmienka o wu gu v texte je v Konfuciovych Rozhovoroch

a vyrokoch (Lun Yu 1£18), kedy bol tento termin uz bezny a stal sa synonymom pre zakladna
zlozku potravy (Needham 2000, s. 19). Tieto plodiny su ji ## — mohar taliansky (Setaria italica),
shu Z& proso siate (Panicum miliaceum), dao §% ryza siata (Oryza sativa), mai 25 — mdze byt
bud’ psenica siata (Triticum aestivum) alebo jaémen siaty (Hordeum vulgare), shu Y soja

fazulova (Glycine max (L.) Merrill). Niektoré zdroje uvadzaju namiesto ryze ako jednu z plodin

ma Jfk konopa siata (Cannabis sativa) (Needham 2000, s. 19, 22).

2.1. PROSO (Panicum)

Proso je vSeobecny nazov pre Siroku Skalu drobnosemennych obilnin. Je to jedna z najstarSich

obilnin najdenych a pestovanych v Cine. Prvé znamky domestikacie prosa su z rano-neolitickej
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lokality Cishan v severnej Cine, priblizne 6200 rokov pred nasim letopo&tom (Lu et.al. 2009, s.
7367). V tomto obdobi tvorilo zakladnu &ast’ potravy populacie Severu. V starovekej Cine boli

najviac pestované dva druhy prosa: ji ¥ — mohar taliansky (Setaria italica), a shu Z& proso

siate (Panicum miliaceum), pravdepodobne domestikované z divej travy mohar zeleny (Seraria
viridis). Tento predchodca prosa sa vyskytoval nayma v suchym miernych oblastiach v Severne;j
hemisfére, hoci domestikacia bola dosiahnuta v Cine. Proso je zarad'ované do skupiny obilnin
najlepsie pestovanych v horucich vlhkych letach, na rozdiel od obilia alebo ja¢meria, ktoré su
adaptované na zimné dazd'ové podmienky. Uz pocas dynastie Shang si dokazy o takzvanej
dvojkultire, Cize pestovani dvoch plodin na tej istej ploche pocas jedného roka. Striedali sa

zimné obilie alebo jaCmen s letnym prosom (Anderson, 1988, s. 42).

2.1.1. Prvé zmienky v ¢inskych textoch
Pocas dynastie Han su zmienky o sposobe dvojkulturného polnohospodarstva vo Fan

Shengzhiho manuali (Fan Shengzhi Shu ;B 2z ), je to najstar§ia zmienka pestovania prosa
v Cine (Anderson 1988, s. 40). Proso patri do skupiny wu gu 14 (pat’ zfn), kde patria aj ryza,
obilie, strukoviny a konope, a tie tvorili zakladnu zlozku potravy (Needham 2000, s. 19).
Dalsim zdrojom informacii o pestovani prosa a inych plodin pocas dynastie Zhou je Kniha
piesni (Shijing 1F42). Jedna z piesni obsahuje mytus o Zivote ,,Princa Prosa“ (vl. menom Hou
Ji [5%&, povazovany za zakladatel'a line Zhou), ktorému je pripisované predstavenie prosa

I'ud'om pocas dynastie Xia (Anderson 1988, s. 29).

Na zaciatku vlady dynastie Han je stale proso viac uprednostiiované pred pSenicou alebo
strukovinami, a to najma kvoli makkému zlozeniu zfn a nadychanej jemnej hmote pri pareni,
na rozdiel od pSenice, ktorej zrna su tvrdé (Anderson 1988, s. 42). AvSak po objaveni spdsobov
fermentacie sojovych bobov avyrobe muky z obilia bolo proso Coraz menej vyuzivané

(Simoons 2019, s. 71).
2.1.2. Vyuzitie v kuchyni

Jednou z foriem vyuzitia prosa bola priprava kase, ktora bola prave vd’aka mékkosti zfn ovela
popularnejsSia nez spominana psSenica (Anderson 1988, s. 42). Taktiez boli najdené znamky
o vyrobe rezancov z prosa z neskorej neolitickej doby (priblizne 2000 rokov pred n. L
v archeologickej oblasti Lajia. (Lu et. al. 2005, s. 967). Lepkava forma prosa sa ¢asto mlela na

parené kolaciky, zvy€ajne plnené ovocim jujuba (Simoons, 2019, s. 91).

14



Ked sa pSenica a ryza stali popularnejsimi, proso sa povazovalo skor za jedlo
chudobnych, napriek tomu bolo stale cenené pre svoju chut’ ako aj nutri¢né hodnoty, a to najma
bielkoviny, karbohydraty, vitaminy a mineraly. Podl'a Simoonsa hodnotou bielkovin dokonca
proso presahuje iné obilniny ako su ryza alebo kukurica (2019, s. 73). V tabulke 1 (vid'. s. 21)

mozeme vidiet’ mnozstvo bielkovin v gramoch, ktoré sa nachadzaju v 100 gramoch prosa.

Konzumaciou inych potravin z vysokym obsahom bielkovin je mozné zvysit' prijem
bielkovin, ak nie je mozné doplnit médsom. Proso samo o sebe neposkytuje dostatocné
mnozstvo bielkovin, preto napriklad v Severnej Cine boli jedla z prosa kombinované s inymi

obilninami alebo s6jovymi bobmi (Simoons 2019, s. 73).

2.2. RYZA (Oryza)

Ryza patri do rodu Oryza, pozname dva domestikované druhy: africké ryza (Oryza glaberrima),
ktora sa pestuje naymé v Afrike, odkial aj pochadza; aryza siata (Oryza sativa), najviac
pestovany druh ryZe na svete v si&asnosti, ktory pochadza z vychodnej Azie, pravdepodobne
prave z Ciny. Najstar§ie znamky o pestovani domestikovanej ryze v Cine pochadzaju
z ryzovych poli v udoli Dlhej rieky priblizne v roku 4000 pred nasim letopoctom (Sweeney
2007, s. 953). To znamena, ze proso, ktoré je starsie asi o 1500 rokov, bolo povodnou zakladnou
potravinou v Cine. Dva najznamejsie druhy Ryze siatej (Oryza sativa), v Cine znamej ako dao
#%, st indica, ktora sa postupne rozsirovala z Indie ajuznej Ciny, ajaponica, ktora sa
pravdepodobne oddelila a pestovala sa v Japonsku. Oba tieto druhy sa liSia nielen vzhl'adom
ale aj podmienkami pestovania — indica je dlhozrnna ryza pestovana v tropickych podmienkach,
zatial' Co japonica je kratkozrnna ryza pestovand v miernych podmienkach, a je taktiez viac
lepkava. To mdzeme pozorovat na tradi¢nych japonskych pokrmoch ako je susi alebo moci,

v ktorych je lepkava ryza dodlezita (Simoons 2019, s. 69).

V Cine je najviac pestovana indica, ktora sa postupnym §lachtenim stavala vhodnejSou
pre rozne podmienky — pre suché alebo vlhké polia, skoré alebo neskoré, lepkavé alebo
nelepkavé. Ryza pestovand na suchych nezavlazovanych miestach potrebovala dostatocné
mnozstvo zrazok, aby dozrela, najéastejsie to bolo v juhovychodnej Azii. V oblastiach bez
dostatocnej vlahy musela byt’ ryza pestovana v mokrych zaplavenych poliach, ktoré postupom
Gasu ako ryza dozrieva vysychaji. Takto sa ryza pestovala v Cine uz priblizne v rokoch 2500

az 3000 pred nasim letopoctom (Anderson 1988, s. 15).
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2.2.1. Prvé zmienky v ¢inskych textoch

Uz pocas vlady dynastie Han sa ryza stala druhou zédkladnou potravinou hned po prose. Vo Fan

Shengzhiho manudli (Fan Shengzhi Shu ;B Z F) je zmienka o zavlazovanych ryZzovych

poliach a spdsoboch regulacie vody v nich (Anderson 1988, s. 40-42). Najvacsou zmenou pre
ryzu bolo obdobie dynastie Song, kedy sa ryza stala najdolezitejSou potravinou, hoci na severe
Ciny stale prevazovalo proso. DalSou vyznamnou zmenou v tomto obdobi bolo vyslachtenie

odrody ryze Champa (zhangcheng dao f51#5), ktora mala kratku dobu dozrievania a vysoku

odolnost’ voc¢i sucham, a ku koncu vlady dynastie Ming uz mala tato ryza takmer rovnako
dolezity vyznam ako dnes (Anderson 1988, s. 65, 80). Odroda ryze Champa pochadza z Campy
v dne$nom Vietname, a do Ciny sa dostala pocas obdobia sucha asi v roku 1012, a vd’aka
odolnosti vo¢i suchu sa stala doleZitou sutastou polnohospodarstva v Cine (Barker 2011, s.

185).
2.2.2. Vyuzitie v kuchyni

Ryza bola zakladnou zlozkou jedal, jej doleZitost’ mdézeme vidiet' na Cinskej fraze chi fan 1z 1,
ktora sa doslovne preklada ako ,,jest uvarenu ryzu®, ale vyznam tejto frazy by sme prelozili
jednoducho ako , jest*. NajcCastej§im spdsobom upravy ryze bolo varenie v pare. Ako bolo uz
zmienené pri prose, pSenicné zrna su prili§ tvrdé na takyto spdsob upravy, preto boli ryza
a proso najviac vyuzivané na pripravu kase. Dal§im spdsobom bolo varenie vo vode, dlhym
varenim vo vi¢Som mnoZstve vody sa vyrabalo jedlo nazyvané zhou 35 (mékka ryzova kasa).
Menej ¢astym spdsobom upravy bolo takzvané prazenie na sucho, kedy sa ryza prazila priamo
bez vody alebo pary. Takymto sposobom sa vyrabali ryzové kolaciky (Needham 2000, s. 88-
89). Specialnym jedlom pripravovanym pogas festivalu Dracich &lnov (duan wu jie 34F35)
boli ryzové knedlicky zongzi ¥7F obalené v listoch divej ryZze, alebo Mesacné kolace yue bing
B 3, pripravované pocas sviatku Stredu jesene (zhong qiu jie HFKF5). Mletim ryze sa

ziskavala ryzova muka, ktora sa d’alej pouzivala na vyrobu rezancov, jedlych obalov, kolacov

alebo sladkosti, hoci CastejSie sa pouzivala muka zo pSenice (Simoons 2019, s. 84-85).

Obsahom bielkovin sa ryza nevyrovna obilninam ako je pSenica €i proso, alebo
strukovinam ako su s6jové boby (vid’ tabulka 1 na str. 21), ale stale ma pomerne vysoky obsah

bielkovin v porovnani s inymi rastlinami.
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2.3. PSENICA (Triticum) A JACMEN (Hordeum)

PSenica (Triticum) je rod obilnin pestovanych v miernych podmienkach. Patria tu viaceré druhy,
z ktorych najviac sa pestuje pSenica siata (ozimna) (Triticum aestivum). Prvé znamky
pestovania sa objavili v obdobi Neolitickej revolucie priblizne pred 10 000 rokmi v okoli
Urodného polmesiaca. Prvé pestované druhy boli psenica jednozrnna — Einkorn (Triticum
monococcum) a psenica dvojzrnna — Emmer (Triticum dicoccum). Do Azie sa dostala pSenica
cez Iran, aZ nakoniec pred priblizne 3000 rokmi prila do Ciny. P§enica je zmienen4 na napise

na kostiach z obdobia dynastie Shang (Shewry 2009, s. 1537-1538).

Ja¢men (Hordum) je rod obilnin pestovanych v miernych podmienkach. Najznamejsim
s najrozsirenej§im druhom je Ja¢men siaty (Hordeum vulgare). Rovnako ako pSenica bol
objaveny pred 10 000 rokmi v okoli Urodného mesiaca. Jaémei siaty (Hordeum vulgare) bol
domestikovany z divej odrody Hordeum spontaneum. Hoci je jaCmeini spominany rovnakym

znakom, pSenica bola trochu viac znama a viac pestovana (Badr et. al. 2000, s. 499).
2.3.1. Prvé zmienky v ¢inskych textoch

V Cine je pSenica Gasto zmiefiovana v textoch pod terminom mai %, ale v skutoénosti tento
termin pomenuva vo vacSine pripadoch aj pSenicu aj jaémer, alebo jedno z nich. Zmienené su
uz v Knihe piesni Shijing 1542 z dynastie Shang. V niektorych verSoch sa pouZiva pre pSenicu
nazov lai 3¢ a pre jamefi ndzov mou £, ktoré dokazuju, Ze rozdiel medzi tymito dvoma
plodinami bol rozoznany (Needham 2000, s. 19). V obdobi dynastii Zhou a Han boli obe
pSenica ajaCmen stdle povazované za menej doleziti plodinu ako bolo proso, kvoli uz
spominanej tvrdosti zfn, ktoré sa nedali uvarit’ na makkua kasu. Pocas obdobia dynastie Han
viak zagala vyroba muky z pSenice, a taktieZ vyroba rezancov, o viedlo k rozdeleniu Ciny na

dve Casti — juh, kde sa obilniny pripravovali varenim na kaSe — i shi $I 8, a sever, kde sa

z muky z obilnin pripravovali rezance, knedlicky a iné produkty — mian shi TH&.

2.3.2. Vyuzitie v kuchyni

PSeni¢né zrna sa na rozdiel od prosa alebo ryze nepodévali vcelku (uvarené vo vode alebo na
pare), ale mleli sa na muku. Z muky sa robili rozne pokrmy, ako su parené knedlicky (plnené
alebo neplnené) alebo rezance. Rezance boli zvyCajne pripravované bez vajec. Taktiez sa muka

pouzivala na vyrobu placiek, jedlych obalov napriklad na jarné rolky a iné.
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Seitan, alebo v Cine pouZivany nazov mian jin H#f, sa vyraba zmieSanim pseni¢nej
muky s vodou. Cesto sa potom opakovane umyva pod vodou aby sa odstranil §krob a otruby,
az nakoniec zostane len lepok, ktory sa moze napriklad vyprazat’ (Dina a El-Chaghaby 2019, s.
178). Seitan bol prvy-krat spomenuty v knihe Qimin Yaoshu 3% R Z /K. Pocas neskorého

obdobia Bojujucich §tatov sa objavil nazov bing 13, ktorym sa nazyvali rozne jedla pripravené
z cesta: plochy chlieb, knedlicky, pecené kolace a rezance. Toto cesto bolo pripravované

,,macanim muky“ aby sa spojila dokopy (he bing &13) (Sterckx 2011, s. 14-15).

2.4. SOJA FAZULOVA (Glycine max (L.) Merrill)
S¢ja fazul'ova (Glycine max (L.) Merrill) patri medzi strukoviny, hoci oproti inym rastlinam
v tejto kategorii ma vel'mi vysokt hodnotu bielkovin. Podl'a $tudii pochadza séja z Ciny, z divej
odrody soje (Glycine soja), ktora sa v Cine vyskytuje najviac z okolitych oblasti vychodnej
Azie (Li-Yuan s.2). Séja bola domestikovana v starovekej Cine, pravdepodobne

v severovychodnej Casti, asi 3000 rokov pred nasim letopoc¢tom (Simoons 2019, s. 70).

Pre Cinu je soja velmi uZitonou rastlinou, nielen kvoli vysokému obsahu bielkovin
a inym vitaminom, ale aj jej schopnosti viazat dusik v pode, ¢im ovplyviiuje plodnost’ pod.
NavySe oproti bielkovinam ziskanych z mésa, vajec alebo mlieka ma soja ovela viac
vyuzitelnych bielkovin na aker, ¢im je jej pestovanie lacnejSie (Simoons 2019, s. 71).

24.1. Prvé zmienky v ¢inskych textoch

Najstarsi nazov soje pouzivany v Cine bol shu £, tento znak bol najdeny na kostiach

a korytnacich pancieroch z obdobia dynastie Shang asi pred 3700 rokmi. (Li-Yuan s2) Prvou
zmienkou v texte bola pravdepodobne v Knihe piesni z obdobia vlady Zhou, kedy uz bola sdja

domestikovana (Hymowitz 1981, s. 277). Vo Fan Shengzhiho manualli (Fan sheng zhi shu ;P
52 %) je sdja spomenuta ako potravina zabezpecujuca ochranu pred hladomorom vdaka jej

odolnosti v nepriaznivych podmienkach, kedy je stale mozny dostatok urody (Needham 2000,

s. 293). Neskor sa sdja stala znamou pod nazvom da dou K2, ¢o doslova znamena vel'ka
fazul'a, ¢im je naznaGena rastuca dolezitost’ sdje ako zakladnej potraviny. Nazov da dou K2
je spomenuty vdiele Qimin Yaoshu 3% & E AR =z obdobia vlady dynastie Severny Wei
(Needham 2015, s. 41-42).
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2.4.2. Vyuzitie séje v kuchyni

Obsah bielkovin v s¢ji je priblizne 40% (Kumar 376). Jednym z problémov konzumacie
soje su latky, ktoré zabranuju traveniu bielkovin, avsak tomu sa da predist’ spravnou tUpravou.

V Cine to boli tepelna uprava, mletie, kliGenie a fermentacia (Simoons 2019, s. 71).

Dalfou z nevyhod okrem tazkosti stravitelnosti bielkovin v s6ji je jej typicka silna
fazulova chut. Cifania zstili, Ze dlhym varenim moze byt tato chut zredukovana, vysledkom

bola fazulova kasa dou zhou T 5. Sojové bdby tiez mohli byt varené na pare (rovnakym
spdsobom ako proso alebo ryza), z ¢oho vznika zname tofu — dou fu 5 J& (Needham 2000, s.

294-295).

Tofu (dou fu E J&) sa prvykrat zmiefuje v literatire az pocas neskorého obdobia

dynastie Tang, alebo skorého obdobia dynastie Song, avSak je pravdepodobné ze tento produkt
bol znamy uz pocas vlady dynastie Han. Tofu mé vel'mi vysoku hodnotu bielkovin, asi 8
gramov bielkovin v 100 gramoch tofu, preto je dolezitou sti¢ast'ou vegetarianskej stravy. Moze
sa podavat’ samostatne alebo v kombinacii s inymi ingredienciami ako je ryza, zelenina, alebo

aj méso a ryby. Taktiez sa pridava do polievok (Simoons 2019, s. 87).

Dalsim vyrobkom zo séje je séjové mlieko dou fu jiang BJEH alebo dou jiang B,
ktory sa tradicne daval dojCencom, starym lud'om alebo matkam na stimulaciu mlieka.
V sucasnosti je v dosledku popularity vegetarianstva zvySeny narast dopytu po séjovom mlieku
nielen v Cine, ale aj na Zapade. Jednym z inych produktov ktory sa d ziskat varenim séjového
mlieka je Supka alebo koza, ktora sadne na mlieko pocas varenia. Po vysuSeni tato Supka
funguje ako jedly obal, alebo nakrajany sa moze pridat’ do polievok. S6jova omacka jiang you
323 je jednou z najddleZitejSich sucasti ¢inskej kuchyne. Jej vyroba zacala pravdepodobne uz

niekedy v obdobi dynastie Zhou (Simoons 2019, s. 87).

2.5. KONOPA SIATA (Cannabis sativa) ARk

Konopa je dvojdoma rastlina rodu Cannabinaceae, pravdepodobne pochadzajuca z Azie.
Samcie rastliny maju kvety a su zvycajne vyssie, ale menej robustné ako samicie, taktiez maju
kratSiu zivotnost’. Na rozdiel samicie rastliny nemaja kvety ako samcie rastliny, ale produkuja

semena. Z tohto dovodu maju oboje rozne vyuzitie.
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Konopa sa povazuje za Azijsku plodinu, hoci nie je uplne potvrdené kde presne bola
prvy krat pestovana. Mohla to byt centralna Azia, India, Bhutan, Himalgje, Iran, Cina, alebo
Sibir, Blizky Vychod. Cina je viak povazovana za najpravdepodobnejsiu oblast prvych znamok
konopy z dovodu mnozstva historickych zapiskov a archeologickych objavov v danej lokalite

(Liu et. al. 2016, s. 236).

Z historického hl'adiska ma Cina bohati znalost’ o pestovani konopy uz z Neolitickej
doby pred asi 6000 rokmi (Li 1974, s. 437). Z etno-botanického hl'adiska sa mo6zeme pozriet
na vyskyt divej konopy, vyskytujucej sa v poetnom mnozstve v okoli Zltej rieky a Dlhej rieky.
Této diva konopa bola tiez ¢asto dokumentovana v starych €inskych textoch (Liu et. al. 2016,

s. 236).
2.5.1. Prvé zmienky v ¢inskych textoch

Prvykrat je pestovanie konopy zmienené v knihe Shijing 1742, kde su spomenuté dva vyrazy:
ju B ama FR. Ju vo vyzname ako konopné semienka ma zi fk¥ (samiCia rastlina), a ma ako

vSeobecne rastlina pouzivana na vyrobu textilnych latok (samcia rastlina). Konopa je tu ¢asto
spominana aj v suvislosti vzt'ahu medzi zenami a muzmi, ¢o mohlo naznacovat' ze uz vtedy
l'udia poznali rozdiel medzi pohlavim konopy. AvSak to nie je uplne isté, ked'ze v tejto
suvislosti sa spominaju aj iné rastliny ako pSenica a jaCmen, ktoré nie su dvojdomé. V texte v
Yili X% (Kniha etikety a ceremonii) je tiez spomenuta konopa, pricom ju E je opisana ako
rastlina s plodmi. Samcia rastlina je spomenuta ako mu ma %1 &, alebo xi ma 82 J&. Je to prvy
explicitny rozdiel medzi konopami: samicia konopa ktora ma plody, asamcia konopa
vyuzivana na vyrobu textilii (Needham 2015, s. 299-300).

Konopa, pSenica, proso (panicum a setaria) a fazula su ilustrované ako najCastejSie
pestované ,,zma“ v Cine v Liishi Chungiu S EKZ&FK priblizne z roku 239 pred n. 1. z obdobia
vlady Qin. Pocas obdobia Bojujucich statov sa semena konopy Casto konzumovali. (Liu et. al.

2016, s. 236)

2.5.2. Vyuzitie konopy v kuchyni

Pocas obdobia Tang basnik Bai Juyi v jednej z jeho basni napisal, ze , ked” boli 'udia hladni,
zjedli misku kage z konopnych semienok“. Su $tyri sposoby, akymi Tudia v starovekej Cine

jedli konopu. Jedli sa zrna ako mensie obcCerstvenie, najmé u nizsich vrstiev. DalSim spdsobom
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je kasa z konopnych semienok. Tretim spdsobom je vyroba oleja, ktory sa pouzival pri vareni,

a poslednym je vyuzitie rozdrvenych semienok ako korenie (Liu et. al. 2016, s. 237, 239).

2.6. Nutri¢nd tabulka wu gu A&

Tab. 1 Nutriénd tabulka plodin wu gu 7 2F a vyrobkov z nich

PLODINY a vyrobky z nich BIE{:II%())‘;INY Prva zmienka Znak
PROSO (Panicum 134 RHEZH =
oqe s K
miliaceum) Fanshengzhi shu
o iE)
PROSO (Setaria italica) 134 ¢ 7
Fanshengzhi shu
. , BB B}
RYZA (Oryza sativa) 7,6 ¢ i
Fanshengzhi shu
ryzova muka 79¢
ryzove rezance 10,5¢g
kasa 41¢g
& " Sk 42
Bk e
PSENICz% (Triticum 123 ¢ T % ()
aestivum) Shijing
muka 116 g
rezance 12,7 g
seitan 25¢
- 5 .
JACMEN (Hordeum vulgare) 12,8 ¢ % (&)
Shijing
SOJA (Glycine max (L.) G2 .
. 18 ¢ X
Merrill) Shijing
doubanjiang (fazul'ova pasta) 10,6 g
muka 362 ¢
klicky 79 ¢
omacka 102 ¢g
mlieko 23¢g
tofu 8¢g
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\:l:éz
7%

KONOPA (Cannabis sativa) 32g - (R)#k
Shijing

(zdroj: ASEAN Food Composition Database)

V tabulke 1 mdzeme vidiet, ze obsah bielkovin v obilninach, strukovinach a v ich vyrobkoch
je v porovnani sinymi rastlinnymi bielkovinami, ako je napriklad zelenina, vcelku vysoky.
Taktiez mozeme vidiet, Ze tieto plodiny su v Cine zname uZ zo staroveku, bud’ su zmienené vo
Fan Shengzhiho manuali (Fanshengzhi shu ;2= ) alebo v Knihe piesni (Shijing 154%), a
st k nim pripojené rozne myty. Dnes sa Casto nazyvaju , staroveké plodiny“, pretoze patria
k plodinam, ktoré zostali viac-menej geneticky nezmenené az dodnes, a su charakterizované aj

vy§Sim obsahom zivin.
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3. DOVODY VYZNAMNOSTI OBILNIN, PSEUDO-OBILNIN A STRUKOVIN

Z uvedenych plodin patriacich do kategorie wu gu T4 mdzeme vidiet, ze hoci wu gu s
v preklade pit zfn, je tu zahruta aj strukovina — s6ja. To znamen4, ze v Cine st wu gu chapané
nie len ako zrna, ale ako zakladné plodiny na prezitie vo vSeobecnosti. Uz v najstarsich textoch
bol dokonca tento termin synonymom zakladnej zlozky potravy. Tym, ze maju vysoky obsah
bielkovin oproti inym bielkovinam ziskavanych =z rastlin, poskytuji vhodnu nahradu
ivogisnych bielkovin. V starovekej Cine sice nepoznali hodnotu bielkovin v danych rastlinach,
avSak skusenost'ami sa naucili dolezitost’ obilnin a strukovin ako zakladnou zlozkou potravy.
Vhodnou kombinéciou sinymi potravinami mozu poskytnut dostatocny prijem nielen
bielkovin, ale aj inych zivin a karbohydratov. Dostatocny prijem bielkovin je nevyhnutny

z niekol'kych dévodov.

Zivodisne bielkoviny s nie len miso a ryby, ale aj produkty ako su vajcia, mlieko
a mlieCne vyrobky. Su to najvacsie prisuny bielkovin, preto ich nedostatok moze spdsobit
zdravotné problémy. Clovek viak dokaze nahradit’ Zivo&isne bielkoviny rastlinnymi, ktoré sice
obsahuju mensie mnozstvo bielkovin, ale spravnou kombindciou sinymi rastlinnymi

bielkovinami dokazu zistit’ dostato¢né mnozstvo bielkovin.
3.1. Hladomory a chudoba

Najzavaznej$im dévodom nedostatku Zivo&idnych bielkovin st hladomory. V Cine boli
hladomory casté, azvycajné spoOsobené prirodnymi Zivlami, najéastejSie suchami alebo
povodniiami. Suchd su vaésinou horsie, dlhsie trvaju a ich Ustup je pomaly. Povodne zvacdsa

nemali tak velké ndsledky ako sucha (Li 1982, s. 692).
3.2. Nabozenské dovody

Jedlo je jednym z najdodlezitejSich biologickych potrieb ¢loveka, a hra ddleziti tlohu v evolucii
l'udskej kultury. Funkcia jedla ako symbolu spojeného s nabozenstvom je sice sekundarna
funkcia, ale ma vysoku hodnotu v spolo¢nosti. Jedlo je urcity sposob komunikacie, spdsob
udrziavania socialnej Struktury, alebo udrziavania kontaktu s predkami. Jedlo je v nabozenstve
zvycajne spojené s nabozenskymi obmedzeniami alebo uplnym zakazom niektorych potravin,

postmi, alebo ako obeta predkom/bohom (Alonso 2015, s. 8-9).
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V starovekej Cine bolo jedlo nastrojom pre komunikéciu so svetom mftvych (Sterckx

2011, s. 83). Praktiky obetnych ritualov pre predkov su opisané uz v knihe Liji i€ (Kniha
Ritudlov) (Sterckx 2005, s. 75).

Pocas obdobia Han a Zhou bolo méso zvycCajne pre obyc¢ajnych l'udi zriedka dostupné, zvacsa
vyhradou bohatej aristokracie. Obycajni l'udia sa drzali zasady, ze ak mali nejaké méaso

dostupné, ako aj vino, nechavali to pre starSich. Toto je podrobne spomenuté aj v knihe Liji %[,
ic, kde sa hovori Ze l'udia, ktory maju viac ako sedemdesiat rokov mali pristup k najlepsim

obilninam a extra porciam maisa. Na druhej strane, aktivne vyhybanie sa mésu bolo povazované
za istd formu moralnej podpory, napriklad v ¢ase smutku, ked'ze méso bolo povazované za
symbol hojnosti. Smutiaci sa pocas prvych troch dni zdrziaval jedla Gplne, a potom sa postupne

cez vegetariansku stravu dostaval spét k normalnej diéte (Sterckx 2005, s. 39-40).

Zivot je podla taoizmu najddlezitejsia vec, akazdy by sa mal pokusit dosiahnut
nesmrtel'nost, alebo aspori o najdlhsi zivot. Obmedzenia v konzumaécii niektorych jedlach
neboli podlozené na strachu zo zabitia zvierat, ale na Gsili udrzat’ rovnovahu tela — ako jedlo

ovplyviiuje rovnovahu tela (Simoons 2019, s. 32). Zaujimava je taoisticka myslienka pigu B
2 — zdrziavanie sa zfn, presnejSie najmé piatich zfn wu gu. Wu gu podl'a taoizmu prinasaju

zlych duchov, ktori spdsobuju smrt’ (Maspero 1981, s. 36).

Konfucianizmus, jeden z d’alSich vyznamnych naboZzenstiev v Cine, vegetariansku
stravu nepredstavoval ako zivotny Styl. Konzumacia mésa nebola videna ako nemoralna, ale

podla ucenia ren 1= (hodnota socialnej harmonie je dolezitejSia ako nadpozemské duchovné

zdroje), by mal Clovek citit’ sucit k nielen druhym 'ud’om, ale aj inym stvoreniam (Tseng 2018,

s. 151).

Velky vplyv na kultaru a Zivot v Cine mal Budhizmus, ovplyvnil Neokonfucianizmus
aniektoré stranky Taoizmu. Vela Cinskych slov a frdz je prevzatych z Budhizmu, taktiez
niektoré praktiky mediciny boli do Ciny predstavené budhistickymi mnichmi z Indie (Chen
1964, s. 3). Najvacsi prinos Budhizmu na kultaru spojenu s jedlom v Cine je vegetarianstvo.
V inych Castiach sveta, kde bol Budhizmus tiez rozsireny, nebola bezmaésita strava vyzadovana
nabozenstvom. V Cine viak vegetarianstvo dosiahlo obrovsku popularitu. Jednou moznostou
su prevzaté indické budhistické texty Mahayana, v ktorych je vegetarianstvo spomenuté. Nie
vSak ako prikaz jest bezmaésitu stravu, ale ako déraz na to, aby budhisti nejedli méso zo zvierat,
ktoré sami zabili alebo ktoré bolo zabité imyselne pre nich (Sterckx 2005, s. 186-187).
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4. BEZMASITA STRAVA V SUCASNEJ CINE

Vegetarianstvo ma dlhu histériu v Cine. V su¢asnosti ziskava vegetarianstvo velkt popularitu
v rozvinutych krajinach. V Cine vsak vegetarianstvo napriek bohatej minulosti nie je
povazované za najdolezitejsSie. Dovodom s hladomory, vojny a rozne kalamity, ktoré suzovali
Cinu pogas 20. storo¢ia. Medzi rokmi 1960 a 1980 bolo jedlo vzacne, Tudia si nemohli dovolit
dostatoCny prisun jedla, a uz vobec nie mésa. Zvycajne sa spoliehali na malé mnozstva zrn,
strukovin a zeleniny (Cao 2018, s. 6). Dnes je strach z nedostatku jedla a vody stéle pritomny,
s tym savisi s tym nielen hrozba environmentalnych problémov, ale aj vnutornych konfliktov

(Gorrie 2013, s. 211-212).

V désledku tohto pozostavajuceho strachu z hladu, a po upadku chudoby po roku 1980,
sa maso stalo zakladnou potravinou, ktorti st moze dovolit' takmer kazdy. Vd'aka rastucej
ekonomike je preto méso uz nie luxusom, ale dokonca prebytkom. V poslednych rokoch narasta

konzumacia jedla na ¢loveka (Cao 2018, s. 6).

Cinska vlada sa vSak v suCasnosti snazi o menSiu spotrebu maisa, preto vyhlasila

stravovacie usmernenia podl'a pokynov H1EE 755 zhongguo yingyang xuehui (CNS Chinese

Nutrition Society — Cinska spolonost’ pre vyzivu), v ktorych sa hovori o zniZeni konzumacie
maésa az o 50% ako pomoc pri znizeni emisii uhlika, a znizeni chordb suvisiacich s nadmernou
konzuméaciou mésa. Jednou zo zakladnych rad je konzumacia roznych jedal zalozenych na
obilninach a strukovinach a vyrobkoch z nich. Vydali taktiez ,tanier potravin®, ktory ukazuje

pomer potravin, ktoré by mal ¢lovek mat na tanieri (Zhang 2021, s. 5).

Obr. 1 Cinska prirucka jedla na tanieri

(zdroj: Chinese Nutrition Society)

25



Prvym zo zakladnych odporucani tejto prirucky je, aby Clovek jedol réznorodé jedla,
ako st hl'uzové plodiny, zelenina a ovocie, médso, mlie€ne vyrobky, soju a strukoviny. Ako
najdolezitejSiu sucast’ spravne] diéty je ale povazovana strava zalozena na obilninach. Tych by

malo byt denne prijatych okolo 250-400 gramov (Chinese Nutrition Society 2016, s. 1-2).

Jednou z rastcich oblasti potravinarskeho priemyslu v Cine je vyroba ,nepravého
maisa“ zalozeného na rastlinnej zlozke. Je to vegetarianska ndhrada mésa, ktora sa vzhl'adom,
textarou a chut’ou priblizne podoba mésu (Shurtleff, Akiko 2014, s. 5). Tato ndhrada méasa Casto

uspokoji I'udi, ktori sa boja, ze sa neprispOsobia nemaésite] strave.
4.1. Dovody bezmiisitej stravy

Jednym zo sucasnych najvacSich dovodov konzumaécie bezmaésitej — vegetarianskej stravy su
pozitivne dopady na zdravie. Tradi¢na ¢inska strava zavisi vela na obilninach, strukovinach
a vyrobkoch z nich, a na zelenine a ovoci, takze vegetarianska strava, ktora sCasti pouziva tieto
poznatky nebude mat’ problém s nedostatkom zivin. Problémom je okrem rasticemu dopytu po

maése vplyv Zapadu, napriklad fastfood (Cao 2018, s. 16).

Vel'ku Cast’ vegetarianov v Cine tvoria budhisti. Mnisi a mnisky su povinni dodrziavat

striktnil vegetariansku stravu, ¢i uz v klastore alebo mimo.
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5. ANALYZA CINSKYCH VEGETARIANSKYCH VIDEO-RECEPTOV
5.1. Metodolégia

V praktickej Casti su analyzované ¢inske video-recepty vytvorené Cirianmi, pochadzajucich
a zijucich v Cine. Videa obsahuju bezmaisité, vegetarianske recepty najdené na medzinarodnej

platforme YouTube, a na ¢inskych platforméch Bilibili a Douyin.

Pri vyhl'adavani na YouTube je pouzité kIiové slovo a jeho synonyma: FEZEEEIE
(zhongguo sushi shipu — inske vegetarianske recepty), I [E &3 (zhongguo sucai — Einske
vegetarianske jedla) a FEZER3X (thongguo sushi cai - Cinske vegetarianske jedla). Pri
vyhladavani na Bilibili a Douyin je pouZité kI'i¢ové slovo H1[EEB3E (zhongguo sushi cai -
Cinske vegetarianske jedla). Dovodom viacerych synonym pri vyhladavani na YouTube je
nedostatocny pocet videi s vybranou tematikou. Jednou z podmienok pri vybere videi je, ze

musia byt bez masa. Druhou podmienkou je to, aby ti, ¢o varia recepty pochadzali a Ziju v Cine,

¢o sa da zistit’ z popisu autora na ich kanali alebo profile uvedenej platformy.

Vytvorenim podrobnych tabuliek analyzou videi su informaécie, aké suroviny sa vyuzivaju
v receptoch, postupy, a taktiez informécie o autorovi — pohlavie, vek, ak je moznost tak miesto
pobytu autora, a aké st dovody pridavania vegetarianskeho receptu. Dalej st porovnané

informéacie o videach — popularita, zhliadnutia, pouzité hashtagy, rok pridania.
5.2. Ciele a hypotézy

Cielom prace je zistit, v akej miere su pridavané vegetarianske recepty medzinarodnej
platforme YouTube a Cinskych platformach Bilibili a Douyin. Tiez chcem objasnit’ dovody,

ktoré vedu l'udi k pridavani vegetarianskych receptov a porovnat ich s teoretickou ¢ast'ou prace.

Hypotézou je, ze vacSina l'udi nie si vegetariani, ¢o vyplyva z teoretickej Casti,
a vegetarianske recepty pridavaju len ako sucast kazdodennej zdravej a vyvazenej stravy, a nie
ako snahu o ochranu zivotného prostredia alebo zvierat, ako mozeme vidiet’ v sucasnej dobe
v Zapadnom svete. DalSou hypotézou tykajucou sa surovin obsiahnutych v recepte je, ze ako
hlavny zdroj bielkovin st vyuzité rozne obilniny, pseudo-obilniny, strukoviny a vyrobky z nich.
Co sa tyka typu I'udi, ktori vide4 vytvaraju, predpokladame Ze st to najma mladi ludia, ktori st

v urcitej miere ovplyvneni zapadnou kultarou.
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5.3. Vysledky analyzy

Co sa tyka medzinarodnej platformy YouTube, vide4 boli naro¢nejie najst, najma kvoli tazkej
dostupnosti platformy v Cine. Dostupnych je 7 receptov, ktoré spiiiaju vietky kritéria pre vyber.

Cinske platformy Bilibili a Douyin mali omnoho vé&sie vzorky vegetarianskych receptov.
Tab. 2 Nazov a autor videa

VIDEO NAZOV AUTOR

YouTube
XA RERERFIZHE HESHM, LLHKE RKEXBIL
SEEGFZ, ERERIEE Tofu recipe
L (Toto je najlepsi sposob, ako jest’ tofu. Je
jednoduchy a nenarocny na pripravu. Chuti
lepsie ako Mapo tofu. Staci polozit’ recept na
stol.)
RHERRBREXANMCE, —RNz 7 X &Rk RKEXABIL
2 FREAE, TEX TR Cold Dish Recipe
2. (Tento spOsob pouzivam len na studené jedla. Je
to prili§ malo na jedenie 7-krat tyzdenne. Je to
krehké a chutné.)
BEABRWEZ, BURITHEHE, Fm— HREXHIL
3. B MEKE, KRBT eges
(Vajicka nevyprazaj, nauc sa Carovnej metode,
nasyp do hrnca, vSetky buble a je tak voniavé)

EZREL AEFHRFEMER R&
4. (Vegetarianske varenie: Naucte sa varit’

vegetarianske jedla v klastore)
(EIxIZIRY ERIWRIC FWBEFE Hsis X B PE Tasty China
HEEY BIZRMNRAFTR 20211018 | %
& H & Tasty China
5. (Vegetarianske chute ,, Vratit' sa domov a najest’
sa“, Ranna hmla na cajovych kopcoch, Vrecka
neba a zeme, Budha prechadzajuci cez Jinshu,
Priatelia vegetariani prisli 20211018 |
Gurménska Cina)
TEFEER/IC. BESE ZBEENK =B BEIaENE
3£ | Pineapple and fennel rolls | vegetarian YMG Official Channel

6. recipes [ Chinese food]

(Cinske vegetarianske ob&erstvenie: feniklové

rolky, jedlo v §tyle oblasti Yunnan Chuxiong)

There are several ways of eating hairy tofu: deep SEPE/NEF Dianxi Xiaoge
fried or stir fried with green garlic.

(Je viacero moznosti jako jest’ chlpaté tofu:

vyprazané, prazené so zelenym cesnakom)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Bilibili
FRERBEEN [F4H] | tERERFE!
("Vegetariansky steak", ktory miluju celebrity, je
lepsi ako méso)
XHMERERHERIER! 2 RENEXMF
Et 100 IREVAGFRZ !

(Toto je vrchol vegetarianskeho varenia! 2 juany
za vegetarianske jedlo je lepSie ako 100 juanov
za méso!)

SEIMAEREE | BN 5T, LRIzt
ypmp?

(Hliva kralovska v ustricovej omacke | Cena je
len 5 juanov, umozni vam ochutnat’ chut’ musli)
MHERBK(E 2 B)EHRE (ZR/EK) 720P
=F

(Xiangdangské caro (2. epizoda) kapitola
Hengyang ,, Vegetariansky zen“ 720P HD)
FTHAHEAL? TR—R | BEETE
% [yannieyuen]

(Co robit’ so zvyskami mesacnych kolacikov?
Prvotriedne jedlo | Tofu polievka so slanym

sitkom [yannieyuen] )
BEm—IIIKRER DIY ZHAZBHIH
1ETT7%

(Yingpeng jedlo - DIY sposob vyroby rascového
tofu zo secuanskej kuchyne)

TERR 42: RERRER, RABRLERE
FRFEkE

(Sukromny vegetarian 42: Vegetarianske Spizy
na jesefl a v zime, Hericium erinaceus namiesto
baraniny je tak chutné ze odpadnete

Douyin

FEERZEREN (ARERSCIRRE)

Cinsky vegetariansky longan a horka uhorka
(klastor Wenshu, Chengdu)

R | HIA%R BERNITEY RBEX
J&F!

(Vegetarian | Budhistické vrecko, urob to podl'a
miia, aj ty si Sétkuchar!

ZR | EXEAEMN, RAMITEM, BFRY
O, BEFXK
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(Vegetarianska | PeCena zelenina s kozou zo
soje, vyrobena podl'a mojej metddy, osviezujica
a chutna, vyzivna a lahodna.)
2R | BEORS, BERNIEY BT PERERRIKRELL
A, ABEXTR!
18. (Vegetarianska | Sladkokysla ruyi rolka,
vyrobena podl'a mojej metody, sladkokysla,
chutna, lahodna!)

FEERZERZL (FEHEAS) PEER
19. (Cinsky vegetariansky zeler - tri kusky (chram
Xindu Baoguang))

BRE|HBXEFE-EBRFEEF=2/"F BALCELR
NF—E#RNER! REUEETAISEEMN
H AR EIR?
20. (Epizdda 42 | Po¢as Mandzu-Hanského
cisarskeho sviatku musite nazbierat tri huby,
Sest’ klasov, devit bambusovych vyhonkov a
jeden Sheng! Verili by ste, ze veganske jedla
mozu produkovat’ voiiu mésa?
SR —DHBAR=BEE TIRX!
RT3 ~ T E
21 (Vyzva eSte dnes! Naucte sa tri vegetarianske

jedla za minutu! Rychle jedla ~)

V nézvoch jednotlivych videi na YouTube mozeme vidiet,, ze pozostavaju vacsinou len
z nazvu receptu, zatial' ¢o na Bilibili a Douyin je vo vécSine videi zahrnuté v nazve, ze je to
vegetarianske jedlo. Vela videt je taktiez spojena s Budhizmom. Niektori autori sa v tabul'kach
opakuju, pretoze videa su vyhladavané podla popularity, to znamend, ze ked niekto zada

kIaicové slovo do vyhl'adavania, vyskocia mu tieto recepty.

Tab. 3 Hlavny zdroj bielkovin a ingrediencie

VIDEO | HLAVNY ZDROJ BILEKOVIN | INGREDIENCIE

YouTube

tofu, por (zelena cibul'ka), €ili papricky,
1. sOja — tofu, sdjova omacka cesnak, sojova omacka , ustricova
omacka, korenie, sol’, cukor, voda, vajce
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sOja - yuba (koza, ktora ostane pri
vyrobe tofu)

uhorka, yuba, uchovec bazovy (huba),
cesnak, Cili papricky, zelena cibulka, Cili
korenie, korenie, sezamové semiacka,
olej, sol’, cukor, s6jova omacka,
balzamikovy ocot, sezamovy olej, arasidy,
koriander

vajcia, Skrob

vajcia, Skrob, voda, olej, cukor

tofu

tofu, kysla kapusta, zazvor, s6jova
omacka, sol

tofu, vegetarianska Sunka

tofu, olej, petrzlenova viat, vegetarianska
Sunka (seitan), hliva koticova, stonka
divej ryze, judaSovo ucho, rosolovka
zlatozlta (huba), sol’, cukor, korenie na
hriby, mrkva, hribovy vyvar

ryZove rezance

fenikel, lepkavé ryzové rezance, ananas,
sol, cukor, citron

chlpaté tofu, doubanjiang
(fermentovana sdjova omacka)

chlpaté tofu, klicky cesnaku,
fermentovana sojova omacka
(doubanjiang)

Bilibili

hliva, sojova omacka

hliva, zelena cibul'ka, zazvor, zmes
korenin - ¢inska Skorica, bobkovy list,
aniz, kardamon, citrénova trava; sojova
omacka, vegetarianska ustricova omacka,
mrkva, zeler, koriander, sol’, cukor, Cierne
korenie, Cisty vyvar, §krob, rozmarin

hriby, s6jova omacka

hliva kral'ovska, cesnak, maslo, sojova
omacka, ustricova omacka, vino na
varenie, cukor, Cierne korenie

10.

hriby, s6jova omacka

hliva kral'ovska, jarna cibulka, zazvor,
sojova omacka, ustricova omacka, sol
prasok kuracieho vyvaru, cukor, korenie,
Skrob

11.

tofu

rydziky (hriby), tofu, cesnakové listky
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12.

tofu, sojova omacka

slany vajeCny zltok z mesacnych
kolacikov, tofu, sojova omacka, biele
sezamové semienka, Skrob, zelena cibulka

13.

huby

koralovec jezovity (huba), sol’, cukor,
vegetarianska ustricova omacka,
sezamové semienka, Cili korenie, mleta
rasca

14.

huby

koralovec jezovity (huba), sol’, cukor,
vegetarianska ustricova omacka,
sezamové semienka, Cili korenie, mleta
rasca

Douyin

15.

seitan, koza zo sdje (doujin)

horka uhorka (mamardika), seitan,
bambusové vyhonky, huba, koza zo s¢je,
sojova muka, vajcia, sol, zelena cibul’ka,
zeleninovy vyvar, korenie, vegeta,
sezamovy olej, Skrob

16.

tofu

tofu, Sampinony, shiitake, zazvor, korenie,
sol’, vegeta, cukor, koriander, vyvar

17.

koza zo soje (doujin)

Cinska kapusta, koza zo sdje, vegeta,
zazvor, zeleninovy vyvar, cukor

18.

kapusta

kapusta, mrkva, mineralna voda, biely
ocot, cukor, pomaran¢ovy dzis

19.

sojova omacka, s6jova muka

zeler, kapusta, zemiaky, ocot, sojova
omacka, Cili papricky, sezamovy olej,
cukor, s6jova muka, sol’, seCuanske
korenie, Cierne korenie, vegeta

20.

fazul'ové klicky

zeler, mrkva, morské riasy, fazul'ové
klicky, longan, sol’, susené mandarinky,
celé biele korenie, luohan, judasSovo ucho,
bambusové vyhonky

21.

sojova omacka

cibul'a, zazvor, cesnak, baklazan, svetla
a tmava sdjova omacka, cukor

V tabul'ke 9 mozeme vidiet', Ze s6jové vyrobky, najmé tofu, su najddlezitejSou prisadou

vo vegetarianskych receptoch. Zaujimavé je, 7e napriek bohatej historii Ciny, kde sa kladie

doraz na dolezitost’ obilnin a strukovin, vo vegetarianskych receptoch sa ako zédkladna surovina




(okrem tofu) vyskytuju len zriedka. Naopak €astou surovinou a hlavnym komponentom su

hriby alebo huby.

Tab. 4 Postupy receptov

VIDEO POSTUP PRIPRAVY
YouTube

1. nakréjat’ tofu na kocky a odlozit’ na misku 2. nakrajat’ na mensie pasiky ¢insku
pazitku, papriku nakrajat’ na malé kusky, cesnak nakréajat’ nadrobno 3. v miske sa
zmieSa sOjova omacka, ustricova omacka, korenie, sol’, cukor a voda 4. vajce sa
vysl'aha a vleje do nakrajaného tofu 5. tofu s vajcom sa vyprazi do zlatista a odlozi
nabok 6. cesnak a paprika sa orestuje na oleji, prida sa zmes zo sdjovej omacky, po
chvili sa prida tofu a nakoniec pazitka

1. uhorka sa nakraja na kocky, yuba na mensie pasiky, odlozit nabok 2. cesnak,
papriku a cibul'ku nadrobno nakréjat’ do misky, pridat ¢ili, korenie, sezam, zaliat’
horticim olejom a nechat’ odstat’ 3. yubu varime domikka a nechame vychladnut v
studenej vode, huby taktiez chvilu povarime a nechame vychladnit’ v studene;
vode 4. v mise zmieSame uhorku s nakrdjanou zmesou zaliatou olejom, yubu a
huby, pridame sol” a trochu cukru, s6jovi omacku, ocot, sezamovy olej a
premieSame 5. nakoniec posypeme araS§idmi a koriandrom, znova premieSame a
podavame

1. vajcia vymiesat v miske 2. do Skrobu v miske priliat’ vodu a zmieSat’ dokopy,
nechat’ chvil'u odstat’ kym sa Skrob neusadi na dne, potom vodu opatrne vyliat 3.
do rozmieSanych vajicok pridat’ trochu soli a Skrob, poriadne premiesat’ 4. vaje¢nu
zmes vliat' na panvicu, nechat trochu v miske na neskor 5. opecent omeletu
pokrajat’ na kocky a vlozit’ do zvySnej vajenej zmesi 5. obalené kocky potom
vyprazit v oleji do zlata 6. v trochu vode rozpustime na panvici cukor az kym
nezkaramelizuje, pridat vyprazené kocky a podavat

1. tofu sa nakraja na kocky, vyprazi sa dozlatista aby bolo chrumkavé zvrchu a
odlozi sa nabok 2. kysla kapusta sa da piect na panvicu, prida sa zdzvor a trochu
soli, po chvili ojova omacka a tofu 3. chvil'u sa eSte povari a moze sa podavat’

1. tofu nakrajame na vicsie kocky, opeCieme na oleji a dame vychladnut do
studenej vody, aby zméklo 2. huby a vegetariansku Sunku nadrobno nakrajame 3.
do panvice dame smazit’ vegetariansku Sunku, petrzlenovua viat, huby, stonky ryze,
pridame korenie na hriby, sol’ a cukor a smazime 4. kocky tofu vydlabeme a
naplnime ich osmazenou plnkou 5. mrkvu nastruhame na tenké pasiky a zviazeme
naplnené vrecka z tofu 6. naplnené vrecka povarime v hribovom vyvare

1. Cerstvy fenikel nakrdjame nadrobno a vlozime do misky k ryzovym rezancom,
pridame varent vodu a zmieSame az kym sa vytvori cesto 2. cesto vytvarujeme na
placky a na oleji pomaly smazime z oboch stran dozlata 3. ananés oSupeme a
nakrajame na drobné kusky, vsypeme ho do hrnca a za stdleho mieSania prazime 3.
pridame $tipku soli, §tavu z citrona, nakoniec pridame cukor 4. ked’ je ananasovy
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dzem zlatisty a husty, rozotrieme ho na feniklové placky, ktoré potom zvinieme a
nakrajame na malé rolky

1. niekol'ko kusov chlpatého tofu vyprazime v oleji a odloZzime na tanier 2. na oleji

poprazime nadrobno nakrajane cesnakové klicky a chlpaté tofu, dobre premiesame

dokopy, az vznikne kaSa a dame na misku 3. na treti tanier dame chlpaté tofu a
polejeme fermentovanou sdjovou omackou

Bilibili

1. odrezeme spodnu Cast’ hlivy a hlavicku prekrojime napoly (aby vyzerala ako

steak) 2. hlivu vyprazime na oleji do zlatista 3. zelenu cibul’ku nakrajame na vacsie

kusky a dame prazit, priddme zazvor, zmes korenin, s6jovii omacku, tmavu sdjova

omacku, vegetariansku ustricovi omacku 4. potom priddme mrkvu nakrajanu na

kolieska, na kusky nakrajany zeler, koriander 5. nakoniec pridame vyprazanua hlivu,
trochu posolime, dame trochu cukru, a nechame varit’ 6. hlivy vyberieme a
odlozime nabok, omacku precedime a tiez odlozime 7. do horticeho oleja na

panvicu pridame Cierne korenie a poprazime, Cisty vyvar, Skrob a premieSame 8.
hlivy obalime v §krobe a dame oprazit, posypeme rozmarinom a polejeme

pripravenou omackou

1. hlivu nakrdjame na vécsie kolieska, zvrchu zarezeme asi do Stvrtiny 2. cesnak
pomelieme 3. na panvici oprazime hlivu, pridame cesnak, vino, s6jovi omacku a
cukor a premieSame, nakoniec posypeme trochou korenia

10.

1. hlivu nakrajame na tenké platky a dame do hrnca s vriacou vodou, pridame

trochu oleja posolime, po chvili vyberieme 2. na oleji dame oprazit’ cibul'ku, hlivu,

pridame s6jovu a ustricovu omacku a prasok kuracieho vyvaru, polejeme trochou
Skrobu rozpusteného vo vode, zakryjeme a nechame dusit’ dozlatista

1.

1. rydziky dame prazit do oleja, potom vyberieme a odlozime nabok 2. tofu
nakrajané na vacsie kusky dame prazit’ do zlatista, pridame cesnakové listky 3
podavame spolu

12.

1. zo zostalych mesaénych kolagikov vydlabeme slany Zitok a dame do misky 2.
tofu nakrajame na platky, cibul'ku nakrajame nadrobno a dame prazit, pridame
slany Zitok a chvil'u prazime 3. nakoniec pridame trochu vody, tofu a polejeme
sojovou omackou 4. dame na misku a posypeme nakrajanou cibul'kou a
sezamovymi semienkami
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13.

esenciu, ustricovu omacku a sezamovymi semienkami, ¢ili korenie, mlett rascu,

1. huby natrhame na mensSie kiisky a posolime a ocukrujeme, pridame hubovu

premieSame dokopy 2. obalené kusky napichame na bambusové palicky a
vyprazime v oleji

14.

esenciu, ustricovu omacku a sezamovymi semienkami, ¢ili korenie, mlett rascu,

1. huby natrhame na mensSie kiisky a posolime a ocukrujeme, pridame hubovu

premieSame dokopy 2. obalené kusky napichame na bambusové palicky a
vyprazime v oleji

Douyin

15.

rozmieSame sojovi muku, vajce, vodu, sol’, premieSame a naplnime do uhoriek 4.

1. uhorku olipeme a vydlabeme, uvarime vo vriacej vode 2. nakrdjame na pasiky
seitan, huby, sojovi kozu, vSetko potom nakrajame na drobné kocky 3. v miske

naplnené uhorky chvil'u dusime, po dokonéni ddme na tanier a dame parit’ 5.
nakrajant zelent cibulku dame prazit’, pridame trochu zeleninového vyvaru,
korenie, vegetu, sezamovy olej, sol’, Skrob rozpusteny vo vode a chvilu nechame
varit’ 6. polejeme po naplnenych uhorkach

16.

1. tofu vyprazime v oleji dozlatista 2. huby uvarime a pokrajame nadrobno 3.

zazvor orestujeme, pridame nakrajane hriby a orestujeme, pridame korenie, sol,

vegetu, trochu cukru 4. zmes naplnime do vydlabanych tofu kuskov a vrecka
zaviazeme stonkou koriandru a dame varit nad paru 5. tofu vrecka trochu polejeme
Skrobom rozriedenym vo vode 6. do hrnca dame varit’ trochu vyvaru, pridame sol,
vegetu a chvil'u varime, potom polejeme po tofu vreckach

17.

1. z kapusty odrezeme koreinl, umyjeme a namocime do teplej vody 2. nakrajame na
vacsie kusy 2. kozu zo soje umyjeme 3. kapustu prazime na oleji, pridame sol’,
trohu vody, vegetu, kisky zazvoru a chvilu povarime

18.

1. z kapusty odrezeme spodok a umyjeme ju, potom narezeme na spodku tri rezy 2.
kapustu vlozime do vriacej vody vrchom dole a polievame horticou vodou a varime
domékka 3. listy oddelime od seba a vlozime do studenej vody 4. z listov vyrezeme
stred a listy mierne poklepeme 5. dame na listy nakrajané pasiky mrkvy a zvinieme
pozdizne 6. do misky vlejeme mineralnu vodu, biely ocot, cukor a rozmiesame, a
pridame pomarancovy dzas 7. do misky namocime kapustové rolky a chvilu
nechame 8. nakoniec rolky nakrajame na mensie kusky
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19.

1. zeler, kapustu, zemiaky nakrajame na tenké pasiky 2. na oleji chvilu poprazime
¢ili papricky a vyberieme 3. dame prazit zemiaky, kapustu a zeler, pridame s6jovu
omacku, cukor, sol’, vegetu, korenie, s6jovu muku, zamieSame a chvil'u este
prazime

20.

1. zeler, mrkvu, morské riasy, fazul'ové klicky dame varit do vody 2. po uvareni
precedime do misky, pridame sol’, longan, suSeni mandarinku, celé biele korenie,
luohan, zalejeme vodou a dame varit' 3. judaSovo ucho a bambusové vyhonky
dame varit’ do iného hrnca 4. vSetky suroviny pokrajame a ulozime do misky,

a polejeme trochou vyvaru zo zeleniny 5. misku obratime naopak a podlozime
tanierom, dame varit’ na pare 6. po dokonceni misku zdvihneme a znovu polejeme
vyvarom zo zeleninovej polievky

21.

1. cibul'u, zazvor a cesnak pokrajame 2. baklazan nakrajame na kolieska a dame
prazit do zlatista a vyberieme 3. dame prazit’ cibul'u, zazvor a cesnak, po chvili
pridame baklazan 4. polejeme svetlou s6jovou omackou, pridame cukor, tmavu
sojovi omacku, trochu vody a nechame chvilu dusit’ 5. nakoniec posypeme
nadrobno pokrajanym cesnakom

Tab. €. 5 Informdcie o autoroch videi

VIDEO | OBLAST VEK POHLAVIE | PRECO VEGETARIANSKY
RECEPT
YouTube
1. _ 30-40 muz iné recepty aj s masom
2. _ 30-40 muz iné recepty aj s masom
3. _ 30-40 muz iné recepty aj s masom
4. . 30-40 muz budhizmus
S. 40-50 muz budhizmus
6. 40-50 zena vegetarian
7. 20-30 zena iné recepty aj s masom
Bilibili
8. _ 30-40 muz vegetarian
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nie je

9. _ vidno zena iné recepty aj s miasom
tvar
nie je

10. _ vidno zena iné recepty aj s miasom
tvar

11. Hunan 25-35 Zena budhizmus
nie je

12. _ vidno zena iné recepty aj s masom
tvar
nie je

13. _ vidno muz iné recepty aj s miasom
tvar

14. Guandong 50-60 muz vegetarian

Douyin

15. Chengdu 30-40 muz budhizmus

16. _ 40-50 muz vegetarian

17. _ 40-50 muz vegetarian

18. _ 40-50 muz vegetarian

19. Chengdu 30-40 muz budhizmus

20. _ 20-30 muz iné recepty aj s masom

21. Shanxi 20-30 muz iné recepty aj s masom

Vicsina autorov videi neuvadza miesto pobytu, najmi na YouTube. Ak oblast’ je poskytnuta,
mozeme si viimnut' Ze su to visinou oblasti na juhu Ciny. Z vekovej kategorie najvicsi pocet
tvoria autori v starSej vekovej hranici, 30-40, 40-50. Muzov, ktori pridavaju recepty a su
popularni na tychto platformach vyzera byt viac neZ Zien, najma na platforme Douyin. Co sa
tyka dévodov, tie si bud’ uvedené, alebo je poznamenané, ze autor vytvara video-recepty aj
masitych jedal. Tito autori, ktori varia aj masité jedla, tvoria takmer polovicu z vybranych videi.

Vegetarianstvo a Budhizmus tvoria priblizne rovnakua zlozku.
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Tab. €. 6 Informacie o videdch

POPULAR . | ROK
VI(I))E ITA ZHLTIfADUN KO“;%NTA PRIDA HASHTAGY
(Likes) NIA
YouTube
1. 12k 1371219 215 2021 o
2. 2.9k 211523 105 2021 .
3. 6.2k 648 839 291 2020 .
4. 49 3555 0 2021 .
5. 10 775 0 2021 .
6. 3 84 0 2022 #F BH#IZ B =
#IE T/ \E]
7. 315k 45 478 245 20k 2018 #DianxiXiaoge
#DiénTayTi€uCa
Bilibili
#AEHE #\Z # 2T #
B2 #REHE#ER
EZEERFE#BE
RRIKK KK X
8. 25k 392 000 854 2021 DR
EEaRP#EEE
B HTE #EEHE #
ZIRE
H— AR #ERERE
BHIE#ER viog #
® i ~ #i ~
9, 2.7k 81 000 124 o1 | fjjljtf ’f?
Bl #AREZE #EMAH
EB/ #M #EEREE #
#—AEB
HREIHE
10. 708 44 000 35 2021 | #EBEREEBHE#
E8 vliog # Tk
ERHER #BIE #
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11.

10
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2014
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12.

288

3815

42

2021
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13.

1132

2016
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14.

768

2020
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Douyin

15.

37

2021
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£

16.

1773

62

2021

HERHPIE #ERIE
I ERREER

17.

1029

43

2021
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PO # TR

18.

1300

34

2021
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B T # RO EE

19.

20

2022
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53

20.
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2021
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21. 413k 5273 2019 HAHEREEFT call

Z vegetarianskych receptov s najmenej popularne videa budhistov. Vacsina videi, ktoré su pri
vyhl'adavani popularne, vysli najmé v roku 2021, alebo potom 2022. Hashtagy sa na platforme
YouTube nepouzivaju tak Casto, zatial o na Cinskych platformach je pri kazdom videu

niekol’ko.
5.4. DISKUSIA

Co sa tyka typu I'udi, ktori vide4 vytvaraju, predpokladame Ze st to najma mladi ludia, ktori st

v urcitej miere ovplyvneni zapadnou kultarou.

Prvou hypotézou je, ze vacsSina l'udi nie su vegetariani. Vo video-receptoch sa to
potvrdilo, pretoze vacSina l'udi mad na svojich platforméach recepty s mésitou stravou.
Vegetarianska strava je teda nie zakladnou Gastou stravy, ale dopliiujucou. Cina s bohatou
historiou vegetarianstva ma mnoho receptov, ktoré maju v obl'ube aj l'udia, ktori konzumuju

maso.

Druhou hypotézou bolo, ze hlavaym zdrojom bielkovin buda obilniny a strukoviny.
Okrem vyrobkov zo séjovych bdbov ajedného receptu so seitanom sa vSak ziadne iné
strukoviny ani obilniny nepouzili. Hlavnou prisadou je teda vo vécsine receptov tofu a sojova
omacka, d’alej su to hriby alebo huby, hliva, a zo zeleniny cesnak, zelena cibulka a kapusta.
Najastej§im postupom pri priprave jedal je vyprazanie alebo restovanie na oleji. Dalsimi

Castymi postupmi su varenie a varenie na pare.

Poslednou hypotézou bolo, ze autori videi budu vac¢sinou mladi 'udia v rozmedzi 20-30
rokov, avSak ukazalo sa, ze st to vacsinou l'udia vo vekoch 30-40 a 40-50 rokov. Niektori autori
su skuseni kuchari, ale niektori su domaci kuchari, ktori chcu podat’ svoje recepty d’alej inym

Tud’om.
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ZAVER

Dostatocny prijem bielkovin je pre ¢loveka nesmierne ddlezity pre zdravie. Ak chyba najvacsi
zdroj bielkovin, Co je miso, tak je potrebné ho nahradit inymi — rastlinnymi zdrojmi. Tie
najvicsie zdroje rastlinnych bielkovin — obilniny, pseudo-obilniny a strukoviny — st v Cine
zname uz od staroveku. Je s nimi spojenych mnozstvo mytov, aje znamych vela textovych
zdrojov, v ktorych sa tieto rastliny dopodrobna opisuju. Nielen ich vyuzitie a pestovanie, ale uz
v staroveku boli chapané ako zakladna zlozka stravy, preto aj najvacsi myt o plodinach je prave
FH A wu gu — 5 zin, ktoré zahffiaju staroveké obilniny a strukoviny: proso, pSenicu, ja¢meri,

ryZu a konopu.

V minulosti sa teda 'udia spoliehali na i 4 wu gu ako zakladnu Gast’ stravy, v dnesne;j

Cine ale s rastucou ekonomikou a celkovym zlepsenim podmienok narasta dopyt po kedysi
luxusnom tovare, dnes kazdodennou sucastou stravy — mise. Hoci sa Cinska vlada snazi
priviest obyvatel'stvo k menSej spotrebe maisa, pravdepodobne to eSte potrva nejaky ¢as. Ked’
sa Cina dostane do vicsej stability, a ludia prestani vnimat’ mésita stravu ako luxus, ktory si
konec¢ne mozu dopriat, zacne to, o sa dnes deje v niektorych zapadnych krajinach — zvysi sa
povedomie o zivotnom prostredi a o postupoch, ako ho ochranit’. Jednym z tychto rieSeni je

prave vegetarianska strava.

V praktickej Casti sme mohli vidiet, ze vegetarianstvo pravdepodobne nie je tak
roz§irené v Cine ako na Zapade. Vadsina vegetarianskych stravovacich navykov vychadza
z bohatej historie vegetarianstva v Cine, za &o sa najviac zasluhuje Budhizmus. Prekvapenim
bolo zastipenie vegetarianov, ktori netvorili najmladsiu vekovu kategoriu ako bolo

predpokladané, ale prave strednu a starSiu generaciu.
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RESUME

The bachelor's thesis deals with the study of foods high in protein in Chinese history, which
acted as a substitute during food shortages, especially as substitutes of meat during the period
of hunger. It also examines the religious and spiritual use of some protein substitutes for meat.
Its aim is to present the various foods, their origin, cultivation and use in the kitchen. The
practical part is focused on the analysis of video recipes from various video platforms,
specifically Chinese vegetarian recipes, which examines the content of recipes, information
about the author and their reasons for adding a vegetarian recipe and information about the

videos themselves.
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