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POTRAVINY BVOI-!ATE NA BiLKOVINY
A JEJICH POUZITI

MASO (viechny druhy)
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SGJA, TOFU

V rozmanité Upravé v celku, krajena na kostky,
na nudlicky, jemné sekana, mletd, mixovana -
jako hlavni pokrmy, do polévek, do salatd, na
pripravu pomazanek, masovych pén a krémg,
omacek, nékypd, jako Spizy, karbenatky, seka-
na pecené. Déle do rizota, zapékanych pokrmd
z téstovin, brambor, zeleniny, k vaje€nym ome-
letdm, slanym palacinkam. Také drlibky a jatra
jsou dobrym zdrojem bilkovin. Velmi bohatym
zdrojem bilkovin jsou i kvalitni susend masa
(Jerky hovézf, krtf...).

Jako platky na pecivo, na maso, na ryby, do za-
pékanych pokrmd, nékypd, lasagni. Strouha-
ny do polévek, na saldty a zeleninové pokrmy,
k bramborové kasi, ryzi, téstovinam, na ome-
lety, do pomazanek. Krajeny na kosticky jako
jednohubky s paprikou, s olivami, s hroznovym
vinem, se Sunkou.

Slehany s ovocem, jako dezert nebo na svacin-
ku, se zeleninou, s rybickami - jako pomazanka.
Pridat k téstovindm, vajecnym pokrmdm, pala-
¢inkam, livanc@im. Lze také pouZit v kombinaci
s zelatinou, pudingem.

Do mlécnych koktejll, do kavy, mléka (do Sélku
mléka pridat 1 polévkovou IZici suseného mlé-
ka), pudingu, vaje¢ného krému. Do mlécnych
polévek, omacek, bramborové kase, do tést.

Podle snasenlivosti jako samostatny pokrm,
polévka, pomazanka, nebo jen zpestfeni do
salatl, polévek, hlavnich pokrmd, nastavent
mletych mas a zeleninovych pokrmd. Nejméné
nadymava je Cervena cocka.

Podle snasenlivosti jako hlavni pokrm i na pfi-
pravu pomazének, krémd, omécek, polévek,
zapékanych téstovin, do salatd, ale i k priprave
sladkych pokrm0. Na trhu jiz bézné dostupné
hotové pomazénky z tofu s rznymi prichutémi.
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B VYZNAM BiLKOVIN PRO ORGANISMUS

Bilkoviny, neboli také proteiny, jsou ddlezitou 7i-
vinou a zakladni stavebn{ jednotkou vsech bunék
a tkanf. Jsou nezbytné pro jejich obnowu, rist i sprav-
nou funkci a podili se na tvorbé protilatek potfebnych
pro imunitu.

B DENNi POTREBA BILKOVIN

Minimalnf dennf potreba bilkovin u zdravého dospé-
lého ¢lovéka ¢inf 0,6 g plnohodnotnych bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti, pokud je hodnota nizsi,
mohou nastat vazné zdravotni problémy. Obwvykle
vsak neprijimame pouze plnohodnotné bilkoviny
z zivocisnych zdrojd, a proto je doporucena denni
potireba bilkovin 0,8 g na 1 kilogram optimalni
télesné hmotnosti. JeSté vy3Sich hodnot dosahujf
potreby u déti, téhotnych a kojicich zen a u spor-
tovcl. Déle pri onkologickych onemocnénich, pri ho-
jenfran a u stavl, kde hrozf vlivem onemocnéni vétsi
ztrata svalové hmoty.

Bilkoviny by meély u zdravého dospélého ¢lovéka tvo-
it 10-15% celkového denniho energetického
pFijmu. Vy3Si procento bilkovin, a to 20-30% je
nezbytné zejména pfi redukci hmotnosti. Diky
optimalnimu pfijmu bilkovin v kombinaci s pohybo-
vou aktivitou télo snadnéji udrzi svalovou hmotu
a bude spalovat prevazné tuk. Pri redukci hmotnosti
je vSak zapotrebi pohlidat si u vsech bilkovinnych
sah tuku v potraving, tim vyssf byva zpravidla obsah
bilkovin, napf. Eidam 45% obsahuje pfiblizné 26 g
bilkovin a 26 g tukd, naproti tomu Eidam 20% ma ve
svém sloZeni 30 g bilkovin a pouhych 10 g tukd.

OBSAH BIiLKOVIN

V NEKTERYCH POTRAVINACH

(orientacni hodnoty)

POTRAVINA 100 g BILKOVINY

Séja (pred Upravou) 44 g
Syr tvrdy, platkovy, tvartzky 25-30¢
Tvaroh tvrdy 28g
Cocka (pred Upravou) 27¢g
Hrach, fazole (pred Upravou) 24 g
Sardinky konzervované 19-21¢g
Kuf¥eci maso (v syrovém stavu) 20g
Rybi filé (v syrovém stavu) 17¢g
Hovézi maso (v syrovém stavu) 158
Syr taveny 15¢g
Tvaroh mékky 12-16¢g
Veprové maso (v syrovém stavu) 13¢g
Syr Cottage 12¢g
Vejce 1 ks (stfedné velké ,M") 6g
Jogurt 3% 3-4¢
MIléko polotucné 1,5% 3g

POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY
A JEJICH POUZITI
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Na pfipravu bilkové sedliny k slanym pokr-
mam, do Spenétu, do polévek jako mlhovi-
na, u sladkych pokrm@ k nastaveni snéhem
7 bilku, ke kypreni tést, do nédkypt a mletych
mas. Na trhu jsou potraviny z vajecné bilko-
viny, napf. Smakoun a vyrobky z néj.

Vareny a lisovany do bramborové kase, do
zeleninového pyré, do Spenatu, do polévek,
omacek, pomazanek. Lze jej zavarit do pu-
dingu, pri peceni do tvarohu i pfi nedostat-
ku energie na pfipravu vajecného krému
s kondenzovanym mlékem.

Varena a krajend, drobné sekana nebo liso-
vana jako doplnék k pokrmdm, k salatlim,
zelening, do pomazanek, k dresinkiim, do
bramborového salatu, do polévek. Upra-
vené na panvi jako omeleta, michana vej-
ce, pecivo ve vajicku. PouZijte do sekanych
a mletych mas, v zapékacich misti¢kach jako
nakypy ke svaciné se zeleninou, se Sunkou
a syrem. Rozmichana zavafit do polévek,
do Spenatu, do zeleninovych pyré, omacek.
Vejce jsou zdrojem bilkoviny vysoké biolo-
gické hodnoty.

Ryby Cerstvé i mrazené, filé, konzervované
v oleji, ve vlastni stavé, v zelening, ve vodé,
v tomaté, nakladané, v rosolu, jako zavitky,
rybi karbenatky, rybf kulicky se syrem na
Spejli, nakypy, pomazanky, salaty, polévky.
Ryby a trescf jatra jsou cennym zdrojem bil-
kovin a omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin.

Jako koktejly, napoje s ovocem, do pomaza-
nek, omacek, polévek, krémd, do tésta, na
moucniky a dezerty.




