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.PFiroda je nase budoucnost. Jsme presvedceni, ze zajisténi potravy pro 9 miliard lidi je mozné jen

diky lusténinam, zeleniné a ovoci, které budou péstované setrnym zpUsobem vici prirodé.”

m « Francouzska rodinna spolecnost (vice nez 160 let tradice)
/ eile » Podporuje udrzitelné a diverzifikované zemédélstvi
l Bondu

« Zkouma nové zplisoby péstovani a zpracovani zeleniny, které

gE ZA\’AZUJE bude Setrné vidi planeté a zaroven si zelenina zachova co nejvice

k f ve .
UDRLITELNEMU
Zﬂméﬂé\SW\ ., + Udrzitelné hospodarstvi a produkty, 4 dilci cile:

v Sklizen v pIné zralosti a sezoné

—

v Omezeni pesticidl

www.bonduelle.cz v Ochrana biodiverzity a ptdy

v Pouzivani udrzitelnych obalt

o Bonduelle.cz bonduelle.cz
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 Psycholozka Iva Malkova a tym odbornikud
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 Vlajkovou lodi jsou jiz 30 let skupinové kurzy zdravého hubnuti

* Individualni poradenstvi pri hubnuti

« Pohybove aktivity a pobyty

o STOBklub  Nutricni program Sebekoucink
@ stob _cz « Materialy a pomticky pro hubnuti — knihy, brozurky, ebooky...
STOB TV « www.stob.cz a www.stobklub.cz
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Teoreticka cast

Lenka Vymlatilova

lenka.vymlatilova@seznam.cz

Receptova cast

Hanka Pavkova Malkova

hanka.malkova@seznam.cz
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Spotreba zeleniny v hodnoté cerstvé a brambor

8o /\/\_ Rok kg/os/rok | g/os/den
2010 79,7 218

e 1\ } \ /\ L\ A

V \/\/ \/V 2012 77.8 213

kg annual per capita averages

) A 2015 84,8 232
2016 87,3 239
VN 2017 88,2 242
2 \/\/\/\/ 2018 87,1 239

Mlem qom s Tt o o 007 | o o a0k | 0w 5019 87.0 238

CSU: https://www.czso.cz/documents/10180/91232993/2701391901.pdf/23d4ddc7-23d6-4b 1¢c-98fb-4c7ae458846f?version=1.1
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Zelenina na pulce talire
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 Zdroj vody a vlakniny => objemna

a soucasné nizkoenergeticka

« Obsah makronutrienti pomérné
nizky
« Obsah mikronutrientd vysoky

a zasadni pro nase zdravi

» Senzorika - pestra sSkala barev, chuti,

vuni i tvaru

STOP
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Je objemna a soucasneé nizkoenergeticka

400 kJ olej 400 kJ hovézi maso 400 kJ zelenina

llustrace: Sherri Nestorowich

STOP
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Je zdrojem vlakniny

» Navozuje pocit nasyceni — vlaknina na sebe v travicim Ustroji vaze vodu, a tak diky jejimu

nabobtnani v zaludku dochazi k pocitu nasyceni.

 Zajistuje pozvolné uvolnovani energie a zivin => pomaha udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi

=> citime se déle nasyceni a netrapi nas hlad a chuté (na sladke).

» Zlepsuje cinnost strev i konzistenci stolice — bobtna a vaze na sebe vodu, tim nuti stfevo k Cinnosti

a snadnéji télo zbavuje nestravenych zbytk{.
» Potrava pro pratelské mikroby — viaknina je potravou (prebiotikem) pro prospésné strevni bakterie.

« Pasobi preventivné proti onemocnéni stiev a konecniku - diky svému vlivu na ¢innost strev a

strevni bakterie, pravidelnému vyprazdnovani.
* Pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi.

» Vlakniny mame snist celkem 30 g denné, realita 10 - 15 g.

ST0P
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brokolice 3 g okurka 0,8 g

rajcata 1,6 g fazolové lusky 3,59 paprika 1,8 g zeli 25¢

Obsah vlakniny v dalsich druzich zeleniny: https.//www.stobklub.cz/clanek/pozitiva-vlakniny-obsazene-v-zelenine/

STOP
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Je zdrojem fytonutrienti

» Latky rostlinného plvodu, které slouzi predevsim k ochrané rostliny pred vnéjsimi hrozbami — hmyz,

bakterie, plisné apod., ale mohou mit i jinou funkci (fytohormony, pigmenty, soucast membran).

* Nejsou na rozdil od vitamin{ a mineralnich latek nezbytné, nicméné pusobi preventivné proti mnoha

onemocnénim a podporuji spravné fungovani organismu.
* Zname asi 25 000 fytonutrientd, ale predpoklada se existence dalSich.

« U¢inky — antioxida¢ni, antikarcinogenni, antimikrobialni, posilovani imunitniho systému, snizovani rizika

vzniku SCO a dalsi.

» Organoleptické vlastnosti (chut, barva, viiné) — napriklad vyrazné barevné druhy jsou zdrojem polyfenod,

vyrazna chut a viiné sirnych sloucenin, obsah terpen( v citrusovych plodech apod.
* Nékteré fytonutrienty jsou vyuzitelnéjsi az po tepelném zpracovani (lykopen z rajcat).

» Obsazeny i v bylinkach a koreni, kave, zeleném caji nebo horké cokoladé (70 % a vice).
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KAROTENOIDY ORGANOSIRNE SLOUCENINY
POLYFENOLY

*  vyrazné antioxidacni * antikarcinogenni

* antikarcinogenni

» antikarcinogenni « antibakterialni, antivirotické

G : * antioxidacni e
*  posilujici imunitu *  protizanétlivé ucinky

» ochrana zraku antibakterialni, antivirove *  posilovani imunity
* lutein, zeaxantin, -karoteny, protizanetlive ucinky » regulace KT, snizovani cholesterolu

* regulace KT, ochrana pred SCO - dialyl sulfid, glukosinolaty

lykopen

« flavonoidy (flavonoly, flavony, isoflavony,

flavanony, antokyanidiny, flavanoly), fenolové

kyseliny, stilbeny (resveratrol), lignany

www.stob.cz
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Zelenina v jakekoliv podobe

CERSTVA

ST0P
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https://www.stobklub.cz/clanek/zeleninovy-a-ovocny-kalendar/

MRAZENA

l B@uel\le@

Précuit
Vapeur
Duet mix

www.stob.cz

Bomjuelle

t Minestrone

Zelenina kvalitni, v pIné zralosti

Blansirovani (inaktivace enzymu a mikrob() a rychlé zmrazeni
(-30 °C) =>max. mnozstvi vitamind a chuti

Podobny obsah zivin jako cerstvé vyrobky

Muze predcit i nékolik dni ,Cerstvou” zeleninu

Mimo sezonu i levnéjsi, chutnéjsi, pestry jidelnicek

Setfi ¢as — zdrava zasoba vzdy pfi ruce

Zabranuje plytvani

I* o 'l ' WW‘
Bor(duelle

= B duelle
Vapeur . i

Royal mix

Spring

A\ < Carrots

OBEZITE



it 7 zelenina dramaticky ztréci
v"B’ 6... nhsah vitaminu C

cestou na vas talif?

itn 7 mraiend zelenina obsahuje
v"e’ 6... vice vitaminu C neZ 12

dva dny skladovand*?

Sklizen

. i — " 2dn i
2 Do 5 hodin od sklizné zamraiend S oo sk Zfﬂ“{’;g;ﬁ
o §okem si uchova maximum : y B owgeeei MW s B
il vitamini a svou chut’ \ ;o 22Img 14,| mg 20,2 mg
= i —
= 2dny = s
= ihned Sokové
= I; I [ po sklizni ;nEsz:E';'fﬂ'm; 1mraieny
2 | e = : e e
g 54 A dny po sklizni (bez zpracovani] / 11.0mg 4, mg 14,0 mg
= 54 zelenina obsahuje minimum vitaming. 2
2 dny . 5
49 ihned Sokove
2 4 po sklizni po sklizni amraieng

(082 zpracovani)

. I BAmg  79mg  43mg
4 5 Casdorugeni [dny) 7

! 2 3 . y
Mira Stésti o
zelenin
K,'); Zdroj: Deutsches Tiefkihlinstitut (Némecky institut mrazeného jidla).

*) Hodnoty se mohou ménit v zavislosti na externich faktorech.

Zdroj: https://www.bonduelle.cz/zajimavosti./clanek/mrazena-zelenina-cerstvejsi-nez-cerstva/2403/2403

ST0P

..................................................................................................................................................................... STOB
WWwWw.stob.cz


https://www.bonduelle.cz/zajimavosti./clanek/mrazena-zelenina-cerstvejsi-nez-cerstva/2403/2403

e

Bonduelle duele 4
0Ccg,, - CEREALI £
e el

(s

RN ni i
Bonduelle Bonduelle
Vegetables for NE

Cream So ;
dit
 Crei. Soup €K  CEREAL

and buckwheat

IDEAL PORTION
| OF CEREALS 8. VEGETABLES

STOP

STOB
WWwWw.stob.cz o



» Zelenina kvalitni, v pIné zralosti

z * Vysoka teplota, nizsi obsah Zivin — hlavné vit. C a B1,
STERILOVANA RO TR
ale obsah vlakniny a mineralnich latek zachovan
A KONZERVOVANA * Mimo sezonu i levngjsi, chutnéjsi, pestry jidelnicek

» Setfi Cas — zdrava zasoba vzdy pfi ruce

* Pozor na pfidany cukr a sul, v nékterych konzervanty

ST0P
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Bor(duelle =

TTl
aBRA VENO NA PARE
e « fada Vapeur

blansirovani v pare
pro zachovani
vitamind v
maximalni mozné

mire
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» Zdroj zivin

» Benefit obsah probiotickych bakterii

* Nesmi byt ale konzervované teplem
nebo chemicky —> nici mikroby,

ALE jiné Ziviny zUstavaiji

ST0P
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1. Bio zelenina je kvalitneéjsi

* Dangour a kol metaanalyza 55 studii, v 10 ze 13 analyzovanych kategorii nenalezli zadny rozdil v nutri¢nim obsahu. Rozdily u

N, P a titrovatelna kyselost, vit. C, Mg, Ca, K, Zn, Cu a fenolové slouceniny zadné rozdily mezi bio a konvencni zeleninou.

«  Smith-Spangler a kol. podobna zjisténi, vyssi obsah P a polyfenoll v organické produkci, zadné vyznamné rozdily u vit. C, -

karotenu, a-tokoferolu, Ca, Mg, Fe.

»  Brandt a kol. obsah vit. C, polyfenolt je v bio produktech o 12 % vyssi, coz mGze odpovidat prodlouzeni délky Zivota o 17 dni

u zen a 25 dni u muzl

*  Baransky a kol. metaanalyza 156 studii, antioxidacni aktivita u bio plodin v priméru o 17 % vyssi, polyfenolické slouceniny o

18 - 69 % vyssi koncentrace, mensi rozdily u vit. C a dalSich vitamin(, naopak hladiny proteint, AMK, vlakniny a vit. E byly nizsi

« Zavér: Bio ovoce a zelenina mohou mit vyssi hladiny antioxidantu, polyfenolickych sloucenin. Jiné
faktory jsou ale zfejmé podstatnéjsi (odrida, ¢as sklizné, hnojeni, pocasi aj.), nutno resit i metodiku

vyzkumu a otazkou také je, do jaké miry odliSné slozeni ovliviuje lidské zdravi.

ST0P
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https://academic.oup.com/ajcn/article/90/3/680/4597089
https://www.acpjournals.org/doi/pdf/10.7326/0003-4819-157-5-201209040-00007
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/07352689.2011.554417
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4141693/

2. Zelenina je plna pesticidu

Prokazatelné nepfriznivé pUsobi na nase zdravi.

» Reprodukcni a endokrinni systém

s 1 nélezem pesticidu 209 m 173

* Mutagenni a karcinogenni ucinky s 2 poetickly = [ 160 o
«  Nervové Gcinky,... s 3 pesticidy 142 [ 128] 132

s 4 pesticidy 91 m 116

cq s . .o . , s 5 pesticidy 72 97

Koncentrace rezidui pesticidu jsou kontrolovany

s 6 pesticidy 50 67
narizenim (ES) ¢. 396/2005 — MRL. s 7 pestickly [ a1 =
MRL je stanoven 100x pod ,Urovni bez s 8 pesticidy 35 29 35
pozorovatelného ucinku” 8 vice nez 8 ndlezy {42 58 128

e Pramen: SZPI

Bio zemédélstvi } bez pesticidu! Ale je skutecné

méné chemicky zatizeno. (,Baby food limit")

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB
WWwWw.stob.cz o



2. Zelenina je plna pesticidu

« Smith-Spangler et al. rezidua pesticidd jsou 5krat vyssi u konvencnich plodin ve srovnani s ekologickymi.

« Baranski et al. rezidua byla detekovana u 10,5 % ekologickych plodin ve srovnani s 46,3 % konvencnich

plodin, tj. rezidua pesticidl byla 4krat vyssi u konvencnich plodin.

* Nejnovéjsi zprava EU o reziduich pesticid@i v potravinach uvadi, Ze 96,1 % (z 96 302 vzorkd)

analyzovanych potravin bylo pod Urovni MRL, zatimco 3,9 % toto mnozstvi prekrocilo. Namérené hladiny

pravdépodobné nevyvolaji zadné obavy o zdravi spotrebitell.

ST0P
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https://www.acpjournals.org/doi/pdf/10.7326/0003-4819-157-5-201209040-00007
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4141693/
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.2903/j.efsa.2021.6491

2. Zelenina je plna pesticidu

« dTest 08/2020 analyza salatovych okurek, mrkve, ledovych salatd, rajcat, cervenych jablek a jahod, nalez pesticidd v bio mrkvi,

Ceskych jahodach (v feckych zadna rezidua), vse ale v povoleném limitu

«  Test jablek 2018 VSCHT, prof. Hajslova — 18 vzorkd Golden Delicious, pouze dva z bioprodukce bez rezidui, dalsi 4 — 16 druh(

pesticidd, zadny vzorek neprekrocil MRL, 16 vzorkd celkem 34 druh( reziduii pesticidd.

«  Prof Jifi Ruprich, Centrum zdravi, vyZivy a potravin Statniho zdravotniho tstavu (CZVP SZU) opakované apeluje na vyrobce,

dodavatele, zpracovatele i prodejce, aby zacali dbat na kvalitu dodavaného zboZi a sledovali mnozstvi a druhy pesticid(, protoze i
oni nesou zasadni spoluodpovédnost za ochranu zdravi spotrebitele. Upozornuje na riziko koktejlt, byt limity pro konkrétni
rezidua nebyvaji prekroceny. Prosazuje koncept ,zelenina a ovoce s rodokmenem, (konference MPO 2019), aplikace maximalné
5 druhl pesticid (Némecko, Francie ,bez pesticid(”)

« V(R ,nizkoreziduaIni” péstovani ovoce SISPO a zeleniny IPZ (integrovana produkce zeleniny), oproti konvenénimu péstovani
zakaz nékterych druhd pesticidd, omezeny aplikacni davky, kontrola ptdy a hnojiv, Pavel Pokorny z Druzstva Bramko. Péstitelé
bohuzel nemaji finance na propagaci, nikdy nedostaly ani korunu dotaci, pfitom je znacka patentovana od r. 1995, Miroslav

Ludvik, Ovocnarska unie. Rohlik (a Kosik) nabizeji IPZ, Zdenék Honsa, nakupci ovoce a zeleniny pro Rohlik.cz (idnes.cz/ekonomika)

ST0P
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https://www.dtest.cz/clanek-8195/test-ovoce-a-zeleniny-2020?gclid=CjwKCAiAvriMBhAuEiwA8Cs5lWx7n0DMvjoRIXnGrB1aqUm5PYFfVB2WWj4cZ_GVWUwai5DpJFjFvRoCuLQQAvD_BwE
https://www.idnes.cz/ekonomika/test-a-spotrebitel/kvalita-jablka-z-obchodu-pesticidy-test.A181113_154112_test_jan/8#space-a
https://www.vitalia.cz/clanky/nenabizejte-nam-ovoce-a-zeleninu-s-mnoha-pesticidy-vyzyvaji-odbornici/
https://www.idnes.cz/ekonomika/domaci/pesticidy-pestovani-ovoce-zelenina-chemie.A190922_190625_ekonomika_knn?h=652B329293E00C3A5E59284732D26D8D

e
Boncjuelle Vyrobky Bonduelle bez pesticidti na regélech v
SE Zl\\k"\ZUJE obchodech snadno poznate: jsou oznaceny logem ,,BEZ".
UDRIITELNEMU
leBﬂe\ﬂ“ / Oznaceni ,bez pozlistatku pesticidd” znamena, ze
_._...“"‘"—‘

pri analyze externimi nezavislymi a akreditovanymi
laboratoremi musi mit testované produkty koncentraci

pozistatku pesticidii pod 0,01 mg/kg.

https://www.bonduelle.cz/od-roku-1853/clanek/omezeni-pesticidu-0/2191/2183
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https://www.bonduelle.cz/od-roku-1853/clanek/omezeni-pesticidu-0/2191/2183

2. Zelenina je plna pesticidu

Obsah rezidui pesticidd, a tedy i pFipadna zdravotni rizika mazete snizit:

« omytim plodl pod tekouci vodou (15 - 30 sekund), ucinnost byva mezi 40 — 90 %
v zavislosti na vlastnostech pripravku na ochranu rostlin

* ucinnost maze byt zvysena pouzitim teplé vody, vody s pridavkem octa (10 % octa) nebo
pridavkem soli (2 % soli)

» oloupanim slupek, lisovanim na stavy — chybi vlaknina!

» tepelnou Upravou (neéktera rezidua, napf. boskalid v bramborach, imidakloprid v mrkvi)

« zarazenim ,nizkorezidualnich” nebo biopotravin do jidelnicku

» respektovat sezonni druhy nebo zarazovat zeleninu mrazenou / sterilovanou

ST0P

..................................................................................................................................................................... STOB
WWwWWw.stob.cz



3. Zelenina je plna dusi¢nanu

» dusi¢nany - dusitany — oxid dusnaty (NO) * dusicnany — dusitany - nitrosaminy
*  priznive vaskularni ucinky, snizeni krevniho tlaku, « karcinogenni, teratogenni a mutagenni
inhibice agregace krevnich desticek, zvyseni « vit. C a polyfenoly snizuji konverzi na dusitany a
vykonu, zdroj kysliku pri nedostatku nitrosaminy

ST0P
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4. Zelenina nema tolik zivin jako drive

* Obsah zivin kolisa v desitkach az tisicovkach %, tzn. clanky poukazujici na Ubytky desitek % nam vlastné
nerikaji nic podstatného. Prikladem je extrémni pokles médi, kdy autofi uvadéji pokles o 34 — 81 %, ale
prirozeny obsah médi ve 100 g susiny zeleniny kolisa v rozsahu 0,11 — 1,71 mg, tj. 1 555 %, u ovoce 0,01 -
2,06 mg, tj. 20 600 %, nekteré analyzy poukazaly naopak i na vyssi obsah mineral u modernich odrad

* Analytické metody tehdy a dnes a rozdily v metodice (titrace, kolorometire vs. AAS, ICP-MS)

* Rostliny nemohou rist, aniz by ziskavaly mineraly a syntetizovaly potrebné spektrum zivin

« Vétsi ztraty si mGzeme zpUsobit nespravnym a dlouhym skladovanim zeleniny v domacnosti

Zdroj: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889157516302113
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www.stob.cz

| pres rizika mnoho epidemiologickych studii prokazalo, ze existuje
vztah mezi bohatou konzumaci ovoce a zeleniny a nizSim rizikem
vzniku mnoha onemocnéni, vcetné rlznych typu rakoviny, nékterych

ocCnich onemocnéni, demence, osteoporozy aj.

Z védeckého hlediska jsou proto narodni kampané na zvyseni
spotieby zeleniny a ovoce opravnéné a vyssi spotreba zeleniny a
ovoce je dobrou strategii ke snizeni zatéze z chronickych

onemocneéni v zapadnich spolecnostech.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4644575/
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIRCULATIONAHA.120.048996
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3419346/
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Kdy zelenina skodi?

1. Onemocnéni stieva v akutni fazi a po operacich streva -
Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida, tzv. bezezbytkova dieta

2. Syndrom drazdivého tra¢niku — nadymani, zacpy, prijem,
bolesti brficha v souvislosti s prijmem potravy

3. Selhani ledvin spojené s hyperkalemii — vyvarovat se druhim
bohatych na draslik (rajcata, listova zelenina)

4. Reflux, zlucnikové kameny — vyrazeni nadymavych druh(
zeleniny

5. Dna - v akutni fazi vynechat druhy bohaté na puriny (celer,
Spenat, hrasek, kvétak, kapusta, kedlubna, zelené fazolky aj.)

6. Lécba warfarinem — neni nutné vyrazovat, ale prijem
druhl bohatych na vitamin K stabilizovat

https.//www.stobklub.cz/clanek/kdy-zelenina-skodi-/
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Receptova cast
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Jak si zamilovat zeleninu?

1.  Nalad'te psychiku — vyberte si super recept. At
uz to je zelenina syrova, pecena, varena,
mrazena, sterilovana, kvaseng, at’ uz je to obloha,
smoothie, polévka, kase apod.

2.  Pripravte se — nakup ingredienci, ¢as na
pripravu.

3.  Ochut'te to! Zelenina se neji jen syrova nebo v
pare © Kombinujte s bylinkami a potravinami,
které mate radi, nebojte se pouzit i tuk.

4. Uzijte si to — vSimavé jedeni, pohoda a klid.

5. Ucte to i druhé, sve déti, partnery, kolegy,
nabizejte pestry talif, vzdy nékolik druht zeleniny.
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Recepty ze zeleniny - soucast kazdého hlavniho jidla

Pridejte zeleninu i do tradicnich receptd, kde se bézné neobjevuje.

Pri pripravé omacek zeleninou nesetrete a omacku misto pasirovani rozmixujte.

v

Sunkofleky se zelim Svickova na zdraveéjsi zplsob

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/122071/
https://www.stobklub.cz/recept/122071/
https://www.stobklub.cz/recept/134252/

Recepty ze zeleniny - soucast kazdého hlavniho jidla

Dejte si vétsi mnozstvi zeleniny a mensi mnozstvi prilohy.

Pri peceni/duseni masa pridejte do zakladu vzdy i dostatecné mnozstvi zeleniny.

Svatomartinska husa zdrave)ji Hovézi na viné a zeleniné pecené v troubé

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/136232/
https://www.stobklub.cz/recept/136232/
https://www.stobklub.cz/recept/112167/
https://www.stobklub.cz/recept/112167/

Recepty ze zeleniny — bezmasa jidla

Zeleninové karbanatky s cizrnou Zapeceny lilek s ajvarem a feta syrem

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/119691/
https://www.stobklub.cz/recept/119691/
https://www.stobklub.cz/recept/119691/
https://www.stobklub.cz/recept/119266/
https://www.stobklub.cz/recept/119266/

Recepty ze zeleniny - polévky

Pokud je polévka hlavnim jidlem, pridejte zdroj bilkovin (libové maso, vejce, lusténiny, tofu, méné tucny syr)

a sacharidu (téstoviny, kroupy, pohanka, lusténiny nebo kousek peciva), zahustite rozmixovanim / ¢astecnym

rozmixovanim.
Zeleninovy bors¢ Spénatov%/ krem se I\/Iaro,cka zelgnlnova
susenou sunkou a polévka s cizrnou
parmezanem

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/121520/
https://www.stobklub.cz/recept/121520/
https://www.stobklub.cz/recept/128247/
https://www.stobklub.cz/recept/128247/
https://www.stobklub.cz/recept/107482/
https://www.stobklub.cz/recept/107482/

Recepty ze zeleniny - polévky

Rychla tomatova Kastanova zeleninova Thajska zeleninova
polévka s fazolemi polévka polévka s krevetami

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/121704/
https://www.stobklub.cz/recept/121704/
https://www.stobklub.cz/recept/116333/
https://www.stobklub.cz/recept/116333/

Recepty ze zeleniny — pomazanky

Pro zaklad pomazanky volte méné tucny mlécny vyrobek (tvaroh, Cottage, ricotta, Lucina) nebo

lusteniny, pridejte libovolnou zeleninu a dochutte dle vlastni fantazie a chuti.

Pomazanka z peceného Hraskova pomazanka Pomazanka z pecené dyne
celeru a cesneku s cottagem a cizrny

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/118140/
https://www.stobklub.cz/recept/118140/
https://www.stobklub.cz/recept/118140/
https://www.stobklub.cz/recept/127212/
https://www.stobklub.cz/recept/127212/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/

Recepty ze zeleniny — pomazanky

Pomazanka z pecené mrkve Repova chilli pomazanka

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/101732/
https://www.stobklub.cz/recept/101732/
https://www.stobklub.cz/recept/105934/
https://www.stobklub.cz/recept/105934/

Recepty ze zeleniny - salaty

Salaty nemusi byt jen studené. Vyuzijte i zeleninu pecenou, varenou, fermentovanou nebo sterilovanou.
Pokud je salat hlavnim jidlem, pridejte zdroj bilkovin (libové maso, vejce, lusténiny, tofu, méné tucny syr), tuku

(napr. olivovy olej) a sacharidu (téstoviny, kuskus, lusténiny nebo k salatu pridejte kousek peciva).

Cizrnovy salat se zelenymi fazolkami a Cockovy salat s pedenou Fepou
pikantni salsou

STO0P
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https://www.stobklub.cz/recept/120378/
https://www.stobklub.cz/recept/120378/
https://www.stobklub.cz/recept/122156/
https://www.stobklub.cz/recept/122156/

Recepty ze zeleniny - salaty

Salat z Cerné Cocky a pecené dyné Celerovy Waldorf salat s reckym
Jogurtem

®
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https://www.stobklub.cz/recept/122149/
https://www.stobklub.cz/recept/122149/
https://www.stobklub.cz/recept/99746/
https://www.stobklub.cz/recept/99746/

Recepty ze zeleniny — pecena a grilovana zelenina

Kuskus s cizrnou a pecenou Pecené fazole se zeleninou
zeleninou a halloumi

www.stob.cz



https://www.stobklub.cz/recept/115001/
https://www.stobklub.cz/recept/115001/
https://www.stobklub.cz/recept/115001/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/

Recepty ze zeleniny - zeleninové prilohy

Zeleninu muzete pridat do kase, noku i knedlikl. Zeleninova priloha bude mit méné energie a originalni chut.

Karlovarsky zeleninovy Dynove noky s hlivou, Jatra na cibulce s
knedlik z celozrnné mouky  kurecim prsem a ricottou bramborovo-brokolicovym pyreé

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/125230/
https://www.stobklub.cz/recept/125230/
https://www.stobklub.cz/recept/133902/
https://www.stobklub.cz/recept/133902/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/

Recepty ze zeleniny - zelenina na sladko

Zeleninu muzete vyuzit i pfi pripravée sladkych receptu a pri peceni.

Pouzijte sladsi druhy zeleniny (mrkev, dyné, repa) nebo chutové neutralni druhy (napf. cuketa).

Mrkvoveé celozrnné livance s Cupcake z Cervené repy s Dynovy tvarohovo-
rozinkami a tvarohem ricottovym vanilkovym krémem cokoladovy dortik

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/120861/
https://www.stobklub.cz/recept/120861/
https://www.stobklub.cz/recept/122104/
https://www.stobklub.cz/recept/122104/

Recepty ze zeleniny - zelenina na sladko

Celozrnné mrkvapky S Cuketovy perplk s jogurtovym Repové brownies kuli¢ky
tvarohem a povidly kréemem

ST0P
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https://www.stobklub.cz/recept/125969/
https://www.stobklub.cz/recept/125969/
https://www.stobklub.cz/recept/102027/
https://www.stobklub.cz/recept/102027/
https://www.stobklub.cz/recept/135777/
https://www.stobklub.cz/recept/135777/

Recepty ze zeleniny — mlsani na slano

Brokolicové chipsy Pecené zeleninove chipsy Zeleninové jednohubky

S parmezanem
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https://www.stobklub.cz/recept/110887/
https://www.stobklub.cz/recept/110887/
https://www.stobklub.cz/recept/111198/
https://www.stobklub.cz/recept/111198/
https://www.stobklub.cz/recept/111200/
https://www.stobklub.cz/recept/111200/

Misto klasického chlebicku talir zeleninovych jednohubek!

&

Chlebicek se salamem = 1540 kJ Talif zeleninovych jednohubek s

tvarohovou pomazankou (15 ks) = 700 kJ

ST0P
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recepty: https.//www.stobklub.cz,

Cit déti jist zeleninu: https:

PRO DETI: https.//www.hravezijzdrave.cz
Jak nau
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https://www.hravezijzdrave.cz/
https://www.stobklub.cz/clanek/prakticke-rady-jak-naucit-deti-jist-zeleninu/
https://www.stobklub.cz/recepty-kategorie/21/s/

Dalsi recepty ze zeleniny — najdete i zde

www.bonduelle.cz/recepty/

www.stobklub.cz/recepty-stob/

vy
RECEPTY PRODUKTY Bonduelle O BONDUELLE MAGAZIN

7 AW .
FTortilla’kosicky: -
pinénéchillicon™

svacim zdrave misej zdrave
fazolemi a kukurici Se STO B em Se STO B om

Kureci maso s fazolemi v rajcatové kratiho'masa s

omacce

Nachos's fazolgﬁ | |ndické kari kufeﬁi ' A
v BBQ.omacce prsa s fazolkami Zeleninovy-Kolac httDS//WWWStO b.CZ/CS/e— bOO ky
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https://www.bonduelle.cz/recepty/
https://www.stobklub.cz/recepty-stob/
https://www.stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2#utm_source=prezentace&utm_medium=lusteninovy_webinar&utm_campaign=lusteninovy_webinar_svacim
https://www.stob.cz/cs/mlsej-zdrave-se-stobem-2#utm_source=prezentace&utm_medium=lusteninovy_webinar&utm_campaign=lusteninovy_webinar_mlsej
https://www.stob.cz/cs/e-booky

Webinar
JAK ZVLADNOUT VANOCE
BEZ PRIBIRANI

z pohledu vyzivy
1 psychiky

6. 12. 2021 \

Prihlaste se tady: https://www.stob.cz/cs/vanocni-webinar-jak-zvladnout-vanoce-bez-pribirani

www.stob.cz



https://www.stob.cz/cs/vanocni-webinar-jak-zvladnout-vanoce-bez-pribirani
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Kurzy zdravého hubnuti STOB

.Metodika kurzu stoji na principech kognitivné-behavioralni terapie, ktera ma
celosvétoveé nejlepsi vysledky nejen pri hubnuti, ale hlavne pri udrzeni vahy.”

+ 10 tydnu setkavani se skupinou a lektorkou
v 10 tydnu pohybové aktivity uzplisobené potrebam ucastnik
«/ Uz zadné diety! Na zakladé zpétné vazby odbornika si sami
vytvorite redukcni jidelnicek, ktery vam bude chutnat a
vyhovovat.
v/ Kurz je jedinecny tim, ze se zaméruje i na psychiku pri hubnuti

(emocni jedeni, zvladani lakadel).

www.stob.cz
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Nutricni program
Sebekoucink

Na zakladé vstupniho dotazniku navrhne
doporuceny prijem energie a zivin.

kouéink Fitkouéink Psychokouéink

Ahoj, vitém té |  Jideinicek pro den 16.1.2016
v programu

Sleduje vas celodenni prijem:

Sebekoutink! ;w RO e
. O sk
v energle \4 kJ O wesnadpoen 2880
. ; ve . , . . il O o 208485 4
v zakladnich zivin — bilkoviny, tuky, sacharidy P s G M %o N | @ smekee SN 1
O o
v rizikovych zivin — SAFA, cukry, sul B nw gl O ooy o
3 5 Skutetny pfyem: 6075 %) asg 5 L]
V7o 7 . . 2 o o Deporutena S600 % Mg §73¢ Wwitg
v prijem vlakniny a zeleniny O IEIEN
whe hodsot

Vake apé
—
-_
-

Saceanay v,oq W Piiegresim
oy 1600 mi

Eviduje pohybovou aktivitu.

Zahrnuje i psychokoucink.

= Zaregistrujte se na www.stobklub.cz

www.stob.cz
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Svépomocné materialy od STOBu

JA ZHUBNU

v

[DRAVE A NATRVALD

Iva Matkova, Hana Malkova, Martin Pavek

sy

bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proatknéze do taj psychologie hubauti
anautte se misats rozumen a bez vititek.
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