TOP 7POTRAVIN

VEJCE Z VOLNEHO CHOVU

¢ Vejce z volného chovu jsou superpotravinou, obsahujici perfektni mix bilkovin,
tukd a mikronutrientd.

e Zasadni je zde kvalita a proto volte vejce budto domaci, bio (Cislo 0) nebo z
volného chovu (1).

¢ Pak budou obsahovat omega 3, vitamin D3, velké mnozstvi cholinu (pozor na
tepelnou Upravu), cholesterol a nasycené tuky.

* Vejce délejte ideadlné tak, aby byl Zloutek mékky, zatimco bilek bude well-done
(volské oko, posSirované vejce, zastrené vejce atd.).

KVASKOVY CHLEB
e Kvaskovy chléb z femeslné pekarny, pfipravovany tradi¢nim zplisobem, ma na
nasem Uzemi dlouhou tradici. Je skvélym zdrojem sacharidd, vlakniny a minerald.
e Preferujte chléb z pekaren, kde pouzivaji kvalitni mouku, plvodni postupy, a
hlavné - chléb nechavaji kvasit. Tim se snizuje obsah antinutrientd (lepku) a chléb
pak naopak vyzivuje Vase strevo.
¢ Obecné plati kupovat v mensich pekarnach, kde si chléb délaji sami a Cerstvy, a

vyhybat se tomu ze supermarketl (kde jsou ¢asto pridmyslové zpracované

polotovary).

FARMARSKE MASO

¢ Pokud konzumujete maso (predevsim cervené), tak vzdy plati méné a ve vyssi
kvalité. Dejte si tu praci najit ve svém okoli obchody, trhy ci distributory, ktefi
dovazeji maso z mensich lokalnich farem.

e Zvirata by méla byt krmena naturalné (grass fed), byt ve svétlé casti roku venku a
na slunci, a mit zdravou imunitu, aby nebyla prospikovana antibiotiky.

e Kvalitni maso (nejen svalovina, ale i organy) jsou opét skvélym zdrojem bilkovin,
nasycenych tukd a cholesterolu (u tuénych variaci) a pestré skaly mikronutrientd.

e Konzumace masa je silné individualni - je dobré vysledovat, které typy vam sedi.

* Kromé organt mize byt financ¢né dostupnéjsi variantou také mleté maso.
Napriklad hovézi nebo krati.



OLIVOVY OLEJ
¢ Olivovy olej je zdroj lehkych tukd, ktery se tradi¢né pouziva ve Stredomorské
kuchyni. Hodi se zejména ve sveétlé casti roku a pro studenou kuchyni.

P¥i vybéru je dilezité preferovat jednodruhové olivové oleje pochazejici z Recka,

Spanélska nebo Italie, ve tmavém skle, a s co nejvyssi Eerstvosti (max 1 rok).
Kromé prospésnych tukl omega 3, 6, 9, obsahuje taky polyfenoly, které podporuji
dlouhovékost. Rozhodné na téchto olejich nesmazte!

FARMARSKA ZELENINA A OVOCE
* Farmarska zelenina a ovoce jsou dilezitou soucasti jidelnicku, ktera vam zajisti
prijem vlakniny, vitaminy, mineraly a rlizné prospésné fytolatky.
e Ddulezité je Cerpat z lokalnich zdrojd, ¢imz zajistite i jejich sezonni variaci ve
vasem jidelnicku. Ovoce se hodi jist v dobé jeho Urody, tedy na jare a v Llété.
¢ Dbejte na kvalitu a plivod - v agropramyslu se nesetfi chemikaliemi pro urychleni
rdstu ¢i trvanlivost. Pro osetreni takovych produktl lze pouzit jedlou sodu.

MASLO
e Maslo patfi mezi nejvhodnéjsi zdroje tukd, a svym nutri¢cnim obsahem se mu jen
tak néco nevyrovna.
Kupujte kvalitni farmarska masla, nebo nepasterovana masla z Italie a Francie.
Moznosti je také maslo kozi.
Maslo pak obsahuje prospésné nasycené tuky (véetné butyratu), kyselinu CLA,

omega 3, cholesterol (pro steroidni hormony) a v tucich konzervované vitaminy
D3,K2a A.
Maslo je vhodné pouzivat behem celého roku, ve vétsi mire je ale dobré

konzumovat ho na podzim a v zimé.
Neni prilis vhodné na opékani. Misto néj pouzijte tepelné stabilnéjsi ghee.

FERMENTOVANE POTRAVINY

e Fermentované potraviny, jako je kimchi, kombucha, kysané zeli, kefiry apod. jsou
potraviny, které prosly fermentaénim procesem, a obsahuji prospésné bakterialni
kmeny.

¢ Kupujte pouze kvalitni (zivé) produkty a vyhnéte se klasickym kysanym
potravinam ze supermarketu.

e Obsahuji fradu prospésnych kyselin, bakterie a enzymy, které podporuji traveni a
mikrobiom.

¢ Alespon jednu fermentovanou potravinu je dobré jist kazdy den, chvili ale mize
trvat, nez se na to ¢loveék, respektive jeho traveni, adaptuje.
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