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Najlepsze zrodta biatka pochodzenia roslinnego
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Biatko roslinne jest swietna alternatywa dla biatka zwierzecego, zwtaszcza dla osé6b bedacych na diecie
wegetarianskiej lub weganskiej, ktére catkowicie wykluczyty mieso ze swojej diety. Wprowadzenie do
swojego jadtospisu produktéw biatkowych pochodzenia roslinnego moze miec¢ korzystny wptyw na
zdrowie i jednoczesnie sprzyjac redukcji masy ciata. Co jest jego najlepszym zZrédiem?

Biatko najczesciej kojarzone jest z miesem, produktami mlecznymi oraz z jajkami. Oczywiscie sg
to bogate Zrédta biatka, jednak strgczki, kasze, pestki i nasiona réwniez zawierajg spore ilosci
tego makrosktadnika.

Zrodta biatka w diecie weganskiej na 100 g produktu suchego:

Soja-34g¢

Soczewica - 25 g

Groch-23g

Ciecierzyca-19g

Tofu-15¢

Tempeh - 20 g

Jogurt sojowy - 4,5 g

Mleko (napdj) sojowy - 3,5 g
Owies - 12 g

Komosa ryzowa (quinoa) - 15 g
Kasza jaglana - 11 g

Pestki dyni - 29 g

Migdaty - 24 g

Nasiona konopi -31 g

Pestki stonecznika - 29 g
Orzeszki ziemne (pasta orzechowa) - 26 g
Brokuty -4 g

Pieczarki - 3 g

Ptatki drozdzowe - 28 g

To tylko przyktady znanych i czesto stosowanych produktow. Lista jest znacznie dtuzsza,
poniewaz wiele produktéw zawiera biatko, takze te, ktére kojarzymy bezposrednio tylko z
weglowodanami (kasza, ptatki owsiane itp.) oraz ttuszczem (orzechy, pestki).

Prawda jest, ze nie wszystkie Zrddta biatka roslinnego, zawierajg odpowiednie proporcje
aminokwaséw egzogennych. Jest na to bardzo proste rozwigzanie i nie stanowi to wiekszego
problemu w komponowaniu diety. Nalezy zwraca¢ uwage, aby miesza¢ w jednym positku kilka
zrodet biatka tak, aby byta mozliwos¢ dopetniania sie aminokwaséw ograniczajgcych - czyli
tych, ktére w poszczegélnych produktach wystepuja w najmniejszej ilosci, a w innych wrecz
przeciwnie - jest ich najwiecej. Wtedy aminokwasy sie dopetniaja i pozyskujemy
komplementarne biatko.

Warzywa strgczkowe majg mato metioniny, ale sporo lizyny i tryptofanu - natomiast zboza
odwrotnie i dzieki temu dobrze sie uzupetniaja, dostarczajac nam petnowartosciowe biatko.
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