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V tomto bonusovém materialu najdete seznamy doporu€ovanych potravin,
které jsou zakladnimi potravinami paleo jidelni€ku. Tyto vycCty vam
pomohou lépe se zorientovat v tom, co byste rozhodné do svého rodinného
jidelni¢ku méli zaradit.

Necekejte Zadnou revoluci, vétSinu z téchto surovin uz nejspise kupujete a
varite z nich. Tento seznam samozifejmé neni vyCerpavajici, existuje spousta
dalSich potravin, které mizete postupné objevovat a zkouSet a poustét se do
vod paleo stravovani hloubé&ji. V seznamech jsou potraviny, které jsou u nas
nejbéznéjsi a lehce dostupné.

Paleo stravovani velmi dba na kvalitu potravin, takze preferuje jejich bio
varianty. Mezi béznymi potravinami v supermarketech a jejich bio protéjsSky
ale existuje jesté cela Skala moznosti, jak si opatfit kvalitni suroviny. Kazdy si
tak maze vybrat podle své penézenky a ochoty investice do opravdového
jidla.

NejlepsSi variantou jsou samoziejmé domaci potraviny, at’ uz jde o rostlinné
nebo Zivocisné produkty. Dale existuje i komunitou podporované zemeédeélstvi
(KPZ), kde jde o partnerstvi mezi odbératelem a zemédélcem. Odebirate
produkty (maso, vajicka, zeleninu, ovoce, bylinky) od zemédélce, kterého tim
zaroven podporujete. Mate moznost vidét, jakym zplsobem péstuje rostliny a
chova zvirata.

V Cechach jsou také oblibené farmarské bedynky. Nemusi byt nutné v bio
kvalité, jejich cena je pak pfijatelna. DalSi moznosti je vytipovani obchodl a
soukromniku, ktefi dbaji na kvalitu. Na venkové je plno zemédélcl, ktefi sice
nemaji certifikat ,bio“, ale prodavaji kvalitni potraviny, ve méstech se stale
Castéji muzete setkat s malymi kramky, které potraviny od takovychto
soukromniku prodavaiji.

Kamenné zdravé vyzivy, ale i supermarkety stale rozSifuji sortiment a
reaguji na poptavku po kvalitnéjSich potravinach, ale jako vSude, i zde je na
misté obezietnost, protoze ne vSe, co koupite ve zdraveé vyzivé, je zdravé. Na
internetu najdete velké mnozstvi e-shopl, kde koupite dalSi doporu¢ované
zpusob baleni.

Kazdy ma jiné moznosti a preference a postupné si mlzete najit pro vas

vyhovuijici zdroje kvalitnich potravin.
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potravinova paleo pyramida
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MASO, RYBY A VEJCE

. RYBY A MORSKE
MASO VNITRNOSTI VEJCE
PLODY
kufeci, kruati jatra kapr slepici
veprové srdce pstruh kiepelCi
hovézi, teleci ledvinky losos pStrosi
krali¢i, kachni, husi Zaludek makrela
skopové, jehnéci tunak
zvéfina treska
kosti na vyvar sardinky
uzeniny (Sunka, parky, _
krevety, aj.
Spekacky)

e U vnitfnosti preferujte domaci zdroj nebo bio kvalitu, to samé u masa.

e Uzeniny by déti mély jist jen vyjimecné, z kvalitniho masa a s co
nejmensim podilem chemickych pfisad.

e Ryby by mély byt z volného lovu, nikoliv z chovu.

e Vejce se daji sehnat od malych chovatell slepic a Ize je najit pomoci

,vajiCkové mapy“ (zadejte do vyhledavace ,vajickova mapa“).
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TUKY A OLEJE

TUKY OLEJE
bio sadlo (veprové, kachni) olivovy konopny
prepusténé maslo (ghi) kokosovy dynovy
ofechova masla rybi sezamovy
avokado Inény makovy
avokadovy makadamovy

e Sadlo je nutné mit v bio kvalité.

e Ghi je nejlepsi z mléka od krav, které se pasou venku na traveé.

e Zrostlinnych oleju pouzivejte ty za studena lisované (nerafinované) a
nejlépe v bio kvalité, uskladnéné by mély byt v tmavych, sklenénych
lahvich.

o Kokosovy olej pouzivejte nerafinovany, v bio kvalité (poznate ho podle
toho, Ze stale voni po kokosu).

e Pozor na Inény olej, je velmi nestabilni, rychle Zlukne (poznate to podle

vyrazné horké chuti).
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ORECHY A SEMENA

ORECHY SEMENA
makadamové kesu Inéna
pekanové piniové chia
liskové viasskeé sluneCnicova
mandle pistacie dynova
para kokos sezamova

e Ofrechy a seminka je nutné pfed konzumaci pfipravit. Namocit
minimalné na 5 hodin do vody a poté dukladné proplachnout. Pak uz
se mohou konzumovat nebo pfidavat do receptl, pfipadné je muzete
jesté nasucho opraZit na panvi.

e U nékterych receptl na paleo pecivo jsou uvedena seminka a ofechy
bez pfedchoziho namaceni. Pfi obasné konzumaci takovychto jidel u
zdravych déti a dospélych to problém neni, ale rozhodné to neni

vhodné na denni konzumaci.
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ZELENINA

razickova celer, fapikaty cibule,
fenykl okurka
kapusta celer Salotka
zeli (bilé, .
; ) zelené fazolky kren Cesnek rajCata
cervené)
dyné (maslova, sladké
Spagetova, (brambory fedkve petrzel brokolice
Hokkaido) bataty)
salaty (ledovy,
. kvétak chfest mrkev porek
hlavkovy, aj.)
Cervena fepa lilek artyCok polnic¢ek cuketa
kapusta meloun Cekanka brambory Spenat
jarni cibulka paprika tufin mangold rukola

e Do jidelniCku muzete zafadit i houby nebo moiské rfasy (Nori, Wakame,

Kombu).

e Brambory nejsou u vétSiny autord paleo stylu mezi doporu€¢ovanymi

potravinami. Ja jejich konzumaci nevidim jako problém, pokud je

ovSem mate jen jako jednu z mnoha pfiloh.
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OVOCE

avokado grep angrest olivy banan
limeta maliny ostruziny hrozny (bilé, Svestky
Cervené)

citron mandarinka boruvky mango hrusky

broskev nektarinka tresSné, rybiz (Cerveny, mirabelky
visné cerny)

ringle pomeranc brusinky ananas jablka

pomelo blumy Kiwi fik jahody
suSené ovoce (datle, fiky, brusinky, banany, viSné, rozinky, aj.)

¢ Nejlepsi je ovoce a zelenina, které jsou pravé v sezoné. Nejen Ze je

vvvvv

kterych je nejvice v plodech, které se nechaji pfirozené dozrat.

e SusSené ovoce kupujte vzdy nedoslazované a nesifené (neobsahuijici
oxid sificity, E220).

2018 © www.terezabroschova.cz

tereza@terezabroschova.cz




OSTATNIi POTRAVINY

KORENI A
SLADIDLA DOCHUCOVADLA OCTY
BYLINKY
kmin med hordice umeocet

o sojova omacka ]
kurkuma datlovy sirup . kokosovy
(coconut aminos)

sul (Keltska,

majoranka kokosovy cukr himalajska, morska balsamico
nerafinovana)
vysokoprocentni
bazalka horka Cokolada domaci keCup jableény

(70 % a vyse)

oregano Svestkovy sirup

tymian stévie /

@
skofice . w
smési: kari, m
provensalské \

koreni
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CAJE MOUKY OSTATNI
bylinkové: matefidouska,
Sipek, jitrocel, kopfiva, kokosova agar-agar
lipa, bez Cerny
zeleny mandlova psyllium
cerny plantainova arrowroot Skrob
konopna kokosové mléko
tapiokova strouhany kokos
Inéna kakaové boby drcené
ofechové mouky karob
mak

tapiokove perly

zelatina

(praskova/platkova)

e U téchto potravin vzdy vybirejte takové, které neobsahuji Zadné

chemické pfimési, pouze Cisté suroviny.

o Kokosové mléko by mélo obsahovat pouze vodu a kokos (chutové

nejlepsSi je od znacky Aroy-D).

e U mouk si davejte pozor na Cerstvost, pfipadné si je |ze vyrobit i doma

ze zakladnich surovin.

e U koreni a ¢aju je lepsi dat pfednost bio kvalité.

e Psyllium je kontroverzni paleo potravina a kromé pozitivnich ucinkl na

télo muze mit i negativni, proto ho pouzivejte jen ob&as (zvlasté u

malych détj).
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