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Tento uéebni material k zavére¢nym zkouskam pro studenty stfednich odbornych skol vznikl v rémci
projektu Odborné vzdélavani — Cesta k Uspésné budoucnosti, ktery je realizovany Nadaci rozvoje obcanské
spolec¢nosti (NROS) a danskou The VELUX Foundations.
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HM-dietni stravovani a racionalni vyziva

Hovézi maso ma zasadni vyznam pro pripravu dietnich pokrmu a v pfipravé racionalni

stravy.

Hovézi maso je bohaté na:
* mineralni latky -Zelezo, zinek a selen.. (vyznamné pro celkové zdravi)
* Vitaminy - B6 a B12

* Tuky-obsah predevsim polynenasycenych mastnych kyselin, (prevenci proti

aterosklerdze anti-trombotické a protizanétlivé ucinky).
jsou vhodné v obdobi téhotenstvi.

Vhodna kulinaiska tuprava hovéziho masa z néj nasledné vytvori kvalitni pokrm

doporucovany poradci ve vyzZivé.

e Je povaZovano za jeden z mala zdrojl zinku, bez kterého imunitni systém prestava

spravné fungovat.
e Je velice dllezity v dietdch pfi snizovani hladiny cholesterolu.

e Hovézi maso ma vyvazeny pomér energie a bilkovin, takZze zcela urcité nemuze jeho

konzum zvySovat nasi télesnou hmotnost.
e Hovézi maso ma vysoky obsah Zeleza.

e Hovézi maso je zdrojem bilkovin (pInohodnotné) —ty jsou velmi dobfe vyuzitelné pro

stavbu svalové hmoty.
Hovézi maso - sloZeni
Slozeni hovéziho masa se liSi v zavislosti na konkrétnim druhu, stafi, strave.

Obecné ma hovézi maso velmi vyZivovou hodnotu a je bohaté na bilkoviny, mineraly,

vitaminy a tuky.

SloZeni v Cislech:

* Bilkoviny- 20 az 25% (pIlnohodnotnych)
*  Tuky- 3 az 30%

+ Minerdlni latky- DRASLIK, HORCIK, VAPNIK, ZINEK, ZELEZO, a dalsi
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* Vitaminy- A a fady B (nejvice B6 a B12)
Hovézi maso- sloZeni

Hovézi maso obsahuje priblizné 60-75 % vody, v zavislosti na druhu masa a jeho

tucnosti
* Tucné maso - 60 aZ 65% vody (napt.-hrudi, krk)

* Libové maso - 70 az 75% vody (napft.- kyta, svickova

Casti HM vhodné pro pripravu pokrm

v

Nejlibovéjsi casti hovéziho masa:
1. Svickova — nejlibovéjsi a nejkvalitnéjsi ¢ast, obsah tuku kolem 3-5 %.
2. Rosténec nizky (stfedni ¢ast) — obsah tuku kolem 5-7 %.
3. Hovézi kyta — zahrnuje nékolik libovych ¢asti:
1. Vrchni 83l — velmi libovy, 3-5 % tuku.
2. Spodni sal — lehce prorostly, 5-7 % tuku.
3. Kvétova Spicka — jemné mramorovana, 6-8 % tuku.
4. Hovézi plec — obsah tuku kolem 5-10 %, dobra na duseni ¢i peceni.
5. Hovézi pupek- libovy, 4-8 % tuku.
Upravy vhodné pro dietni pokrmy

Pro dietni stravovani jsou vhodné Setrné zplsoby pripravy, které zachovaji Ziviny,

chut a minimalizuji pfidany tuk.
Doporucené zplisoby tpravy:
1. Vareni ve vodé nebo vyvaru
2. Duseni
3. Pecenivtroubé
4. Grilovani — bez pouZziti oleje, nejlépe na kontaktnim grilu
5. Vareniv pare —zachovava stavnatost a Ziviny.
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6. Sous-vide (pomalu pfi nizké teploté ve vakuu) — Setrna Uprava bez ztraty stavy.
Upravy vhodné pro racionalni stravovani

* Pro racionalni stravovani, jsou vhodné zplisoby pfipravy, které zachovavaji Ziviny,

chut a stavnatost masa bez nadmérného poufziti tuku ¢i soli.
*  Vhodné tepelné upravy:
1. Duseni
2. Vareni
3. Peceni v troubé — pfi nizsich teplotach (cca 150-180 °C)
4. Grilovani— (napfr. svickova, vysoky i nizky rosténec).
5. Opékani na sucho — na kvalitni nepfilnavé panvi nebo kontaktnim grilu
6. Sous-vide (pomalu pfti nizké teploté ve vakuu) — uchova Stavnatost a Ziviny.
7. Tlakové vareni (v papinaku) — zkracuje dobu vafeni a zachovava chut.
Diabetes a hovézi maso
Dulezité je dbat na minimalni (nejlépe zadny) obsah tuku, vhodnou pfipravu.
Doporucené prilohy k hovézimu masu pro diabetiky:
* Celozrnna ryze, quinoa, bulgur — pomalejsi uvolfiovani sacharid(.

*  Brambory vairené ve slupce nebo bataty — nizsi glykemicky index nez hranolky ¢i

kase.
* Lusténiny — ¢ocka, fazole, cizrna jako zdroj vlakniny a bilkovin.
* Zelenina — dusSenad, pecena nebo syrova (brokolice, Spenat, cuketa, paprika).

Klicova je rovnovaha Zivin a pestrost v jidelnicku.

Zasady pripravy hovéziho masa pro diabetes

* Vareni—ve vodé i vyvaru, skvélé na hovézi polévky, vyvary nebo varené maso do

salatl.

* Peceni v troubé — pfi nizsich teplotach (cca 150-180 °C), idedIné s bylinkami a

kofenovou zeleninou
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* Sous-vide (pomalu pfi nizké teploté ve vakuu) — uchova stavnatost a Ziviny.
* Tlakové vareni (v papinaku) — zkracuje dobu vareni a zachovava chut.
Zasady pripravy hovéziho masa pro Celiakii

* Vyhybat se mouce — béZné moucné zahustovani omacek a polévek je nevhodné,

misto toho lze pouzit brambory, kukuti¢ny skrob nebo ¢ervenou ¢ocku.

* Davat pozor na marinady a koreni — nékteré hotové marinddy a korenici smési

mohou obsahovat lepek (napr. séjova omacka, worcester).

* Vyhybat se primyslové zpracovanym vyrobkiim — masové konzervy, nékteré klobasy

a parky mohou obsahovat stopy lepku.

* Opatrnost piti smaZeni — nepouzivat klasickou strouhanku, vhodna ndhrada je

kukuri¢na strouhanka, mleté ofechy nebo drcené bezlepkové cornflakes.
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