POTRAVINY A JEJICH VYBER

dev



MLEKO A MLECNE TUK, CUKR, SUL
VYBORKY

OBILOVNY A
VYROBKY Z NICH




PITNY REZIM

Preferujte neslazené napoje!

e pitnavoda

neslazené Caje

slabé mineralizované vody

voda s mensim mnozstvim 100% dzusu

Co do pitného rezimu nepocitame?

e mléko, smoothie, kavu



OBILOVINY A VYROBKY Z NICH

BEZNE OBILOVINY
psenice, zito, oves, jeCmen, kukurice, proso (jahly), ryze

PSEUDOOBILOVINY
pohanka, amarant, quinoa

(cerealie, vlocky, pecivo, prilohy)

ZDROJ:
SACHARIDY
BILKOVINY
vlaknina, mineralni latky a vitaminy (vit. skupiny B, vit. E)



OBILOVINY A VYROBKY Z NICH

VLOCKY
ovesne, zitné, Spaldove, pohankove, amarantove...
(optimalni konzumovat v prirozene podobe)

MUSLI / SNIDANOVE CEREALIE
casto nevhodné - vysoky obsah cukru, nevhodnych tuku

PECIVO
pSenicné
vicezrnné
grahamové
zitne
cerealni
celozrnné



PSENICNE
minimalne 90 % psenicné mouky, dobre
stravitelné, ale mensi vyzivova hodnota
ZITNE
’ minimalné 90 % zitné mouky,

7

vysSi vyzivova hodnota

VICEZRNNE
. min. 5% zra z jinych obilovin nez psenice nebo
Zito, lusténin nebo olejnin



GRAHAMOVE
smes psenicné hladké mouky a mouky celozrnné,
legislativa neudava mnozstvi celozrnné mouky

. CEREALNI
cerealie = obilovina, hlavni slozkou jakékoliv obili,
'. neni celozrnné
" a . CELOZRNNE

mifr. 80 % celozrnnych mouk



Pro¢ KVASKOVY CHLEB?




Vousek

Otruby

PokoZka

—— PFicne bunky

— Hadicové bunky

Aleuronové vrstvy

Jddro (endosperm)

Klicek

Pro¢ CELOZRNNE?

BILA MOUKA
mouka je tzv. vymleta - zbavena otrub

CELOZRNNA MOUKA
otruby zustavaiji
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' Co rad&ji VYNECHAT?

pecivo z BILE MOUKY
(tukové rohliky, housky, bily chléb)

' nevhodné& zpracované MUSLI a CEREALIE
(snidanové sladké kulicky, muslicky apod., spékané musli)

“pufovane” platky
(napr. ryzove chlebiky s polevou)

_ trvanlivé sladké pecivo |
- (balené trvanlivé zaviny, moucniky apod.)



ZELENINA a OVOCE

ZELENINA
400 g/den, 3 porce
zdroj vitaminu, mineralnich latek, vlakniny nejméné jedna porce syrové zeleniny, dale: pecena,
duSena, varena v:pare, zeleninové polévky (mUzZzeme pouzit i mrazenou zeleninu)

Co méneé casteéji?
zeleninove chipsy, sterilovana zelenina, smazena zelenina

OVOCE
250 g/den, 2 porce
zdroj min. latek, vitaminu, viakniny (pfedevsim slupka) ale také jednoduchych cukrt
cerstve, mrazené, lyofilizované, suseng, tyCinky, ovocné stavy



OVOCE neomezene?

MENE CASTO?
velmi sladké druhy
(banany, tresne, hroznove vino)

lyofilizované a susené ovoce konzumovat v mensi mire
(koncentrovany pfijem jednoduchych cukru)

dzZusy

smoothie zarazovat obcas a vhodné varianty, nejlépe
doplnit potravinou s vysSim obsahem bilkovin



Smoothie vs. Smootihe

mrkev cerny rybiz
2 jablka mandle
pomeranc chia seminka
banan banan
jahody pomeranc
med mléko

SACHARIDY SACHARIDY, BILKOVINY, TUKY



A co AVOKADO?

Razeno mezi ovoce.

Obsahuje vhodné tuky.

Vysoka energeticka hodnota!
(pro zpestreni jidelnicku, ¥ avokada)

VSestranné vyuziti!

Napf¥. do salatu, do téstovin, na chleba, do
smoothie, sladké pomazanky.




MLEKO a MLECNE VYROBKY

3 porce/den
Zdroj bilkovin, vapniku, laktézy, dalSi min. latky a vitaminy
pozitivni vliv na kostni tkan, podpora peristaltiky traviciho traktu

jogurt, kefir, zakys, zakysana smetana, tvaroh, mékkeé syry, tvrdeé syry

Mléko cilem mytdu...



Miéko neni pro clovéka vhodné...
Miléko zahlenuje...
Miéko v obchodé je redéné vodou...
Nizkotucné mléko neobsahuje Zzadny vapnik...
MIéko zpusobuje alergii...



Jak MLEKO a MLECNE VYROBKY vybirat?

vybér na zakladé obsahu tuku a pridaného cukru

Mléko
polotucné Ci nizkotucné
Tvaroh
polotucny Ci nizkotucny
Syry
rozmanité druhy s nizsim obsahem tuku (20-30 % tuku v suSiné), light verze

Zakysané mlécné vyrobky
jogurt, kefir, acidofilni mleko apod.
dobra stravitelnost, podpora traviciho traktu
do 3% tuku, ne light verze
neslazené =8

il



POROVNANI*

Kefir ochuceny (450 g)
= 8 kostek cukru

Qﬁ%&_@ Kefir neochuceny (450 g)

Kefirove A -
ol zadny pridany cukr

o

Jogurt ochuceny (150 g)
= 4 kostky cukru

Jogurt bily (150 g)
= Zadny pridany cukr




Co zarazovat hezne?
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MASO, RYBY, LUSTENINY a VE)CE

RYBY

zdroj omega 3, vitaminu D, bilkovin
2-3x tydné
cerstve, mrazené, konzervy
(ve vlastni stave)
vysoky obsah omega 3
tunak, makrela, losos, okoun, pstruh, sardinky, ancovicky



MASO, RYBY, LUSTENINY a VE)CE

MASO a MASNE VYROBKY

zdroj bilkovin, Zeleza
vybér na zakladé cerstvosti, pridanych latek a obsahu tuku
nizky obsah tuku
kureci, kralici, obcas libové hoveézi ¢i veprové (pred pripravou odstranit viditelny tuk a kuzi)
nahrazky masa
tofu, tempeh, Smakoun

Masné vyrobky
mashé vyrobky omezit - vysoky obsah tuku, soli
vybirat kvalitni
sledovat obsah masa (min 90 %)



MASO, RYBY, LUSTENINY a VE)CE

VEJCE

vysoka biologicka hodnota
zdroj bilkovin, min. latek, vitaminu ale také tuku a cholesterolu
zloutky konzumovat s mirou

LUSTENINY
zdroj rostlinnych bilkovin, vlakniny, mineralni latek a vitamina
hrach, ¢ocka, cizrna, fazole
nadymavost
v suchém stavu, konzervy
(s menSim mnozstvim soli)



sUL

nepostradatelna surovina - chut, technologické duvody
doporuceni 5 g/den vs. realita 16 g/den

nadbytek soli - zatéz ledvin, vylucovani vapniku moci, zvySovani krevniho tlaku,
zvySovani chuti k jidlu

nejvétsi zdroj - masné vyrobky, syry, pecivo



Obsah SOLI v nekterych potravinach

2,5g/100 g
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3,7g/100 g

4g/100 g



Jak snizim prijem soli?

omezte konzumaci zejména téchto potravin:
fastfood, polotovary, instantni polévky
chipsy, slané ofechy
nakladané ryby
slane syry (niva, balkansky syr)
uzeniny
zeleninu ve slaném nalevu, olivy
solené pecivo

jidla nedosolujte, pFi vareni pouZivejte co nejméné soli, nahradte bylinkami

ctéte etikety



TUK

Tepla kuchyné
repkovy olej
OBCAS: sluneénicovy olej, sadlo

NE: kokosovy olej, maslo

Studena kuchyneé

olivovy olej,
olej z vlasskych
ofechu, Inény olej

margariny, maslo



Neni tuk jako tuk ...ale porad je to TUK

rozdilné pusobeni na lidské télo!

ale! ...i pFi vysoké konzumaci vhodnych zdroju muzZe vzniknout nadvaha a obezita
vybirejte vhodné zdroje ale vSeho s mirou.



cukrik sem, cuk¥ik tam a i tam kde bychom ho necekali...




Jak omezit cukr?

omezte slazené napoje (limonady, energetické napoje,..)
omezte sladkosti (dorty, cokolady, sladkeé pecivo,..)
vybirejte neslazené mlécné vyrobky

vyhnéte se preslazovanému miisli a cerealiim

omezte alkohol



Jak omezit cukr?

sniZujte mnozstvi cukru v receptech
pouzivejte sladidla (agavovy sirup, med, javorovy sirup,..) se stejnou mirou jako cukr

zkuste pouZit nekaloricka sladidla - nap¥. stévie






Recept pro Vas!

Domaci ovesna tycinka se skofici

Na 10 porci: 250 g jablek, 125 g suSenych datli, 200 g ovesnych viocek, 100 g viasskych
ofechu, I1Zicku skoFice a Spetku soli

Do predehraté trouby na 180°C dame na 10 minut nasucho péct orechy a ovesné
viocky. Po vychladnuti viocky i ofechy nahrubo rozmixujeme s jablky a datlemi a smés
dochutime skofici a malou Spetkou soli. Smés rozprostreme na plech vyloZeny pecicim

papirem a peceme ca 15-20 minut. Po vychladnuti nakrajime na obdélnicky dle
poZzadovaného mnozZstvi porci.



Zakerna kostka!

potraviny a vyrobky s vysokou energetickou hodnotou a velmi nizkou ‘/

vyzivovou hodnotou, tzv. ,prazdné kalorie” \ Vg
N l

fastfood, chipsy a dalSi slané pochoutky, sladkosti (bonbony, lizatka),
dorty, kolace, limonady




Co muZeme sledovat na obalech vyrobku?

SloZent!
jednotlivé slozky vyrobku (sestupné) - sledujte, co je na prednich mistech!
Jsou ,,écka" v potravinach Skodliva?
Nutricni hodnoty!

VyZivové udaje na 100 g:

Energie 886 kJ / 211 kcal
Tuky 90¢g

z toho nasycené

mastné kyseliny 0,69 g
Sacharidy 26,0 g

z toho cukry 145¢
Bilkoviny 6,5 ¢




Co dalSiho muzZzeme najit na obalech?

mnozstvi
datum minimalni trvanlivosti nebo datum spotreby
alergeny

loga



Co znamenaji loga na potravinach?
****1:
x %
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PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTYI

Cesky vyrobek
GARANTOVANO

\fotrawnarskou komorou CE,




Uprava potravin?

stejné dulezita jako vybér potravin

spravnou apravou lze ,,usetiit” pomérné velké mnoZstvi energie a navic zachovat cenné
nutricni latky

pPretvareni ,nezdravych” jidel na zdravéjsi na nutricné vyvazena



Jaké mam moznosti tepelné upravy?

SETRNE UPRAVY

vareni v pare
vareni v pomalém hrnci
vareni ve vodé
duseni
opékani
peceni
grilovani na elektrickém grilu



Jaké mam moznosti tepelné upravy?

NEVHODNE UPRAVY
grilovani na otevieném ohni
smazeni

RADY PRO SMAZENI!

pouzivejte vhodné tuky
na tuku smazte jen jednou
teplota smazZeni by nemeéla prekrocit 180 °C
prebytecny tuk odsajte ubrouskem nebo ponoite pokrm do horké vody



Co znamena toto logo?

a) vyrobek neobsahuje nasycené mastné kyselin
b) vyrobek je vyroben v Ceské republice
c) vyrobek pochazi z ekologického zemédeélstvi



Ktera z nabizenych potravin je nejvétSim zdrojem soli?

a) mrazZena zelenina
b) pecivo
c) lusténiny



Které tuky je vhodné pouzivat do studené kuchyné?

a) margariny
b) olivovy olej
c) olej z viasskych oFecht
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