Jak na plnohodnotna BEZMASA a LUSTENINOVA jidla

VyZiva v détském véku ovliviiuje zdravi déti a nasledné dospélych po nékolik generaci, a proto
je osvojeni si racionalnich stravovacich navykl velmi dulezité.

Zdravé stravovani je PESTRE, pripravované ZE ZAKLADNICH a kvalithich SUROVIN,
dobfe STRAVITELNE a PRAVIDELNE. Pinohodnotné posklddand strava se POSTUPNE
UVOLNUJE — nezaté?uje trdveni a éerpdme z ni energii do daliho jidla!

Stale proto tvofime a poznavame nova jidla, kterd méni stravovaci ndvyky.

Bezmasa jidla by méla byt zafazena do jidelnicku déti 2x tydné, z toho jednou ve Skolce a
jednou béhem vikendu doma, abychom odlehcili traveni. A jak spravné zkombinovat suroviny
tak, aby se z bezmasého nebo lusténinového jidla stalo plnohodnotné?

Velké mnozstvi bilkovin dité nevyuZije a je Spatné stravitelné. Nekombinujeme Zivocisné a
rostlinné bilkoviny a radéji vhodné kombinujeme rostlinné bilkoviny - lusténiny se zeleninou

a obilovinami (ryze, jahly..), brambory, seminky nebo téstovinami, chlebem. Co&ku s mrkvi
a chlebem nebudeme podavat s vejcem nebo Zeleninové rizoto s lu§téninou nebudeme
kombinovat se strouhanym syrem.

Uzeniny nejsou vhodné pro déti ani dospélé, zpUsobuji nemoci traviciho traktu. Nahradou

za uzeninu mize byt TOFU - Halusky s kyselym zelim a TOFU, které méni jidlo

na bezmasé snadnou cestou. Bezmasa jidla ménime v plnohodnotnd v kombinaci s ZivociSnou
nebo rostlinou bilkovinou. Zapeéené téstoviny se zeleninou je proto vhodné doplnit
syrem, vejcem nebo smetanou. Bulgur se zeleninou naopak dopinime TOFU.
Rostlinou bilkovou je i séjovda omadcka. Lusténinou jsou pro zajimavost také arasidy.

Lusténinové jidlo je pro lepsi stravitelnost idedlni podavat s lehkou zeleninovou polévkou.
LuSténiny obsahuji latky, které zplGsobuji nadymani, které mazeme snizit bylinkami jako
majoranka, kmin, nové koreni, bobkovy list, ddle namacenim s vyménou vody, pfipravou
s pomeéroveé vétSim mnozstvim zeleniny nez lusténiny.

Détem déle trva, nezZ si na nové jidlo zvyknout, ve Skolce ale uz z novych receptli na bezmasa
a luténinova jidla ochutnaly: Repové nebo dyriové rizoto se syrem, Cizrnové ragu
s jasminovou ryzi, Fazolovy rendlik se zeleninou a jdhly, CoCku s jarni zeleninou

a TOFU. Recepty pro Vas postupné pfipravime, abyste je mohly zkusit uvafit a ochutnat i
s détmi doma. Véfime, Ze Vas svou chuti pfijemné prekvapi, tak jako déti ve skolce ©



