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Abstrakt

Cilem této bakalarské prace je ptelozit vybranou Cast treti kapitoly piirucky pro vegetariany
Viens manger! Le végétarisme en toute simplicité z francouzstiny do CeStiny. Publikaci napsala
Marie Marquis a kolektiv z Univerzity v Montrealu v roce 2019. Soucasti prace je také
komentat vénujici se celkovému procesu piekladu a vSemu, ¢emu musi piekladatel pti své praci
vénovat pozornost. Prace tedy kromé samotného piekladu obsahuje také analyzu vychoziho
textu, metodu prekladu a fiktivni zadani, vybrané prekladatelské problémy, jejich feseni pomoci

piekladatelskych postuptli a posunii.
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Abstract

The aim of this bachelor’s thesis is to translate a selected part of the third chapter of the
vegetarian’s handbook Viens manger ! Le végétarisme en toute simplicité from French to Czech.
This publication was written in 2019 by Marie Marquis et al. at the University of Montreal. The
thesis also includes a commentary on the overall translation process and everything that
a translator must pay attention to during their work. Therefore, in addition to the translation
itself, the thesis also includes the analysis of the source text, the translation method and fictional
assignment, selected translation problems and their solution through translation techniques and

shifts.
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2.3.1. Realie




Uvod

Cilem této bakalaiské prace je pielozit Cast tieti kapitoly priru¢ky pro vegetariany Viens
manger! Le végétarisme en toute simplicité s nazvem Vers une alimentation végétale a cely
proces prekladu 1 jeho vysledné znéni nalezité okomentovat.

Tento text jsem si jako predmét bakalatfské prace vybrala proto, ze jsem sama jiz piiblizné
deset let vegetaridnka. Téma je tedy soucasti mého zivota a je mi velmi blizké. Vypracovani
tohoto ptekladu by pro mne tedy mohlo mit pfinos nejen z hlediska zdokonalovani mych
piekladatelskych dovednosti, ale také ziskdvani novych poznatkli a hlubsiho prostudovani
tématu vegetarianstvi.

Jelikoz jde o publikaci s praktickym ucelem, bude hlavnim ukolem zachovat jeji funkci
a pomoci piekladu tohoto textu usnadnit zacinajicim vegetaridnim piechod na novy styl
stravovani.

Prace je rozdélena do dvou zékladnich ¢asti. Prvni z nich je praktickd a zahrnuje vlastni
preklad zminéné kapitoly. Druha ¢ast obsahuje teoreticky komentat, v némz jsou popsany
faktory, které musi ptekladatel pfi své praci vzit v Givahu, aby byla jeho prace dostate¢né
kvalitni. Tyto faktory rozebira ptekladatelskd analyza textu. Teoretickd Cést se dale vénuje
specifickym c¢astem daného textu, jejichz feSeni bylo z ur¢itého hlediska komplikované a bylo

nutné je fesit pomoci riznych prekladatelskych postupi.



1 Preklad
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Kapitola 3

Na cesté k rostlinné straveé

At uZ se chcete stat vegetaridnem natrvalo, anebo byste do svého jidelnicku jen radi zaradili
vice bezmasych jidel, v této kapitole vdm poradime, jak na to. Pokud vas vidy zajimalo, co
takovy vegetarian ji, zde najdete odpovéd.

Vegetarianem co nejsnadnéji

Zménit své navyky neni vidy jednoduché. | presto, jaké znalosti a pfistup k problematice dnes
mame, jsou nase staré zvyklosti stdle nablizku. Pfechod na stravu zaloZenou spisSe na rostlinné
bazi by mohlo usnadnit nékolik rad. Proto vam nabizime deset tipu, které je dobré mit na mysili,
aby vse probéhlo hladce.

1. Jdéte na to postupné

Néktefi lidé prejdou na vegetarianskou stravu ze dne na den, aniz by se pak vratili zpatky. Ne
kazdy viak funguje timto zplsobem. Casto je jednodussi postupné upravovat jedno jidlo po
druhém. Bude tak i méné pravdépodobné, Ze vds to odradi. Néktefi zacnou tim, Ze zaradi
vegetaridanskou stravu do svého jidelni¢ku jeden den v tydnu, poté dva dny, tfi dny atd. Jini
radéji nejprve zméni pouze obéd nebo vecefi. Je také moziné jist jako vegetarian pouze doma.
Pokud pujdete na jidlo s ostatnimi lidmi, je na vas, jestli se budete chtit nékterym potravinam
vyhnout, nebo ne. ZaleZi na kazdém. Jde jen o to, co k vegetaridanstvi motivuje vas. Postupujte
svym tempem a podle toho, co je vam pfijemné. Jak jiZ bylo zminéno na zacatku, neni potreba
se rovnou oznacovat jako vegetarian ani se jakkoli stresovat.

2. Nezapominejte na to, co uz znate

Vsichni mame néjaka jidla, na kterd se mlzeme vidy spolehnout — tutovky, které mame radi
a které si vafime nebo kupujeme pravidelné. Zkuste si je sepsat. Jsou tam uz néjaké, které
neobsahuji maso? Pokud ano, nechte je na seznamu! Véci, které je tfreba zménit, tak bude
o jednu méné. Kdyz si tato jidla vypiSete, uvidite také, jak Casto vegetarianska jidla jite, jaka je
vasSe vychozi pozice. Co oproti ni chcete zménit?

3. Spis pridavejte, nez abyste ubirali

Vegetarianstvi by nemélo znamenat omezovani. Zména ve stravovani je naopak skvéld
prilezitost ktomu, abyste k potravindm, na néz jste zvykli, pfidali néjaké nové. Misto
zamérovani se na to, Ze se vzdate ZivociSnych proteinl, myslete na nové chuté, které objevite!
Prestat jist maso znamenad predevsim to, Ze budete kreativnéjsi s kofenim, omackami apod.

Kdyz se z jidla odstrani maso, zmizi tak ¢asto hlavni hvézda talife. To je pfilezZitost obsadit do
hlavni role sezdnni zeleninu! Troufnéte si pouZit néktery z méné znamych druhd, napfr.
kedlubnu, topinambur, mangold ¢i ¢esnekovou nat.
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Vegetarianstvi neznamena jen vzdat se masa. Je to mnohem vic. Bylo by jednoduché jist jen
téstoviny s rajéatovou omackou, ale neni to zrovna nejzajimavéjsi a nejvyzivnéjsi moznost.
Pro¢ neptidat trochu cocky, suSené oregano a grilovanou zeleninu? Pokrm bude stale
vegetaridansky, ale mnohem chutnéjsi a vydatnéjsi.

4. Objevujte nové recepty

V mnohych kulturach jsou lusténiny soucasti kulindrskych tradic jiz po staleti. Je to cely svét
plny chuti, které mlzete objevovat. Od dhalu pres SakSuku aZ po jarni zdvitky — spousta
vegetarianskych receptl stoji za povsimnuti. Co je lepsiho neZ cestovat pomoci chutovych
poharkd v pohodli domova?

Pro dalsi napady, které vas prenesou do jinych koutll svéta, vyzkousejte recepty z kapitoly
Gurmansti cestovatelé.

5. Vratte se ke svym oblibenym receptim

Neobejdete se bez lasagni podle receptu vasi maminky? Neumite si pfedstavit Zivot bez syra?
Vidy existuji rizné nahrazky, jimiz mlzete ,zveganizovat” sva oblibena jidla. Je pfece jen
mnohem jednodussi upravit recept, ktery uz zndte zpaméti, nez vafit néco uplné nového.
A pokud opravdu hodné chcete, neni nic Spatného na tom zachovat si nékteré tradi¢ni verze.

At uz byste chtéli omezit mnozZstvi Zivocisnych produktd, které konzumujete, anebo byste
zkratka jen radi vyzkouseli néco nového, mame pro vas tabulku, v niZ najdete, co lze ¢im
nahradit, abyste mohli upravit jakykoliv recept.

Nahradte*... V receptu na... Timto...
- Cocka
- Rozdrolené tofu ¢i tempeh
, Hamburgery, lasagne, , ., . L
Mleté maso Ly N - Texturovany rostlinny protein (séjové
omacka na Spagety apod.
maso)
- Rdzné druhy lusténin
. . - Uzené tofu
Uzeniny Sendvice . , .
- Marinovany tempeh na grilu
- Tofu/tempeh na kostky ¢i platky
Kufeci maso Soté, Spizy apod. - Prouzky s6jového masa
- Edamame
- Vegetarianské pomazanky
Pastiky/pomazanky Sendvice a tousty - Vegetarianska pastika
- Hummus

Y . , | - Uzené tofu nakrdjené na Siroké
Hot-dogy, téstoviny, soté

Klobasy atd prouzky nebo na kostky
’ - Kupované vegetarianské klobasy**
Ryby Salat s tunakem ci lososem | Cizrna rozdrcena vidlickou
- 1 PL mletych Inénych nebo chia
Vejce Pecivo seminek + 3 PL vody

- % hrnku jable¢ného kompotu
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- Y rozmackaného bananu
- 3 PLaquafaby (viz Aquafa-coze?)

Michana vejce Michané tofu
Omelety Cizrnova mouka
- Séjova, ryzova Ci kokosova alternativa
smetany**
Smetana Omacky - Smetana z keSu ofiskld (kase
z macenych keSu rozmixovanych
s vodou)
- Chia pudink
.. - Domdci pudink z hedvabného tofu
Jogurt Svaliny a dezerty L L ey
- Sojovy, kokosovy, ofiSkovy** atd.
jogurt
Syr feta Salaty - Kostky marinovaného tofu
Parmazan Téstoviny atd. - LahGdkové drozdi
- Rostlinny olej (olivovy, fepkovy,
Maslo Vareni a peceni slunecénicovy atd.)
- Margarin
- Hoftcice, hummus, baba ganoush,
Majonéza Sendvice paprikovd pomazanka, avokddové

pyré, rostlinnd majonéza** atd.

* Inspirovano knihou H. Baribeau a M. Mercier (2019), Ménager la chévre et manger le chou. Montréal,
Québec: La Semaine.

**Ackoli je diky témto produktim vegetaridnska strava rozmanité;si, jsou Casto vysoce zpracované,
a mély by se proto konzumovat jen pfilezitostné. Vétsina z nich je pomérné draha, coz je dalsi davod,

proc byste si je méli nechat jen pro specialni pfileZitosti.

Pro ndvrhy receptl viz kapitolu Navrat k tutovkam

Tip: V receptech s masem dodavaji hodné chuti omacky a koreni. VSechny vase oblibené
omacky a marinady budou stejné dobré i s rostlinnym proteinem.

Aquafa-coze? Aquafaba je tekutina, ve které je nalozenad sterilovand cizrna. Jinymi slovy je to
vyvar z cizrny. Vzhledem ke své pomérné neutrdlni chuti je dobrou nahradou vajec ve spousté
receptl — v cokoladové péné, pusinkach, majonéze a spousté dalsich.

6. Obklopte se zkusenymi vegetariany

Dobry zplisob, jak zacit s vegetarianstvim, je mluvit o tom s lidmi, ktefi se tak jiz stravuiji.
Mohou se s vami podélit o své zkuSenosti a poradit vam. Diskutujte, jezte a varte s nimi. Pro
pfipad, Ze ve svém okoli nikoho takového nemate, existuji online skupiny, do nichz se mlzete
pripojit. KdyZ ¢lovék pfijme Zivotni styl, ktery je oproti ostatnim jiny, mizZe se obcas citit
osamély. Obklopit se lidmi, s nimiz ma néco spolecného, je dobré reseni.
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7. Varte

Chcete védét, co jite? Varte si sami. Nebudete tak muset v obchodech lustit etikety na
produktech, abyste zjistili, zda neobsahuji Zivocisné latky. Je to také velmi prospésné pro vase
zdravi.

At uZ jste v kuchyni novacek, nebo uz jste obratny kuchar, tato kniha pro vas bude skvély
vychozi bod. Proto, abyste uvafili néco dobrého, se nemusite rozctvrtit a zaspinit vSechno
nadobi.

8. Planujte
Tato rada se hodi vzdy a kazdému. Planovani umoznuje obménovat jidelniek a zajistit si pfisun
vSech potrebnych Zivin. Nebudete diky tomu zaskoceni a nevratite se do starych koleji.

9. Prijméte necekané

Necekand vychazka? Pozvani na posledni chvili? Vylet? MUZe se stat, Ze se ocitnete v situaci,

vaevys

dokonali. V zavislosti na dlivodech, proc jste se stali vegetariany, se mizete klidné rozhodnout
¢as od ¢asu maso jist nebo najit zplsoby, jak se svého stylu stravovani drzet. Neexistuje jen
jeden zpusob, jak prejit na rostlinnou stravu. Dulezité je, abyste byli se svym rozhodnutim
spokojeni.

10. Uzivejte si!

chuti, forem a vyzdvihuje se v ni mnozZstvi ¢erstvych produktl. Bavte se jejim objevovanim, at
uz jen ¢astecné, anebo naplno. Pokud vam to neni ptijemné, znovu si promyslete svj pfistup.
Nesli jste na to moc zhurta? Strava by vidy méla byt zdrojem potéseni, a ne starosti.

Co ve vegetaridanoveé spizi nesmi chybét

Co béziné najdeme u vegetaridna v kuchyni? Objevte to hlavni, co byste méli mit ve spizi,
abyste mohli bez probléma vafit vegetarianska jidla.

Pozn.: Tyto ndvrhy jsou inspirovany knihou Guide pratique : Mieux manger pour le plaisir et la santé
kanadské spotrebitelské organizace Protégez-vous.
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Kategorie Lednice Mrazak Spiz
Rajéata v konzervé
- Mrazend zelenina (hrasek, Raj¢atovy protlak
Cerstvé sezdnni ovoce kukufice, Spenat atd.) Ovocné kompoty bez pfidaného
a zelenina - Mrazené ovoce (banany, lesni cukru
Ovoce a Zelenina pfipravena k pouziti ovoce, mango atd.) Ovoce a zelenina v konzervé
zelenina (napf. Omyty hlavkovy salat - Odrezky ze zeleniny (pro Susené ovoce
a syrova zelenina, krajena pfipravu domaciho vyvaru, Cerstvé ovoce a zelenina (cibule,
zelenina) ¢imZ zaroven méné plytvame) brambory, raj¢ata, banany, cesnek
atd.)
Celozrnné obiloviny (hnéda ryze,
- Celozrnny chléb vseho druhu quinoa, proso, pohanka, celozrnny
(tortilly, anglické muffiny, kuskus, bulgur atd.)
Quinoa, hnéda ryze, je€men, bagely atd.) Ovesné, jeCné, Zitné atd. Vlocky
Obilniny téstoviny atd. — pfedvarfené pro | - Domaci pecivo Chléb, téstoviny a mouka z pSenice

pfipravu jidel v pribéhu tydne

- Predvarené obilniny (napfr.
Hnéda ryze)

Ci jinych obilnin (idealné
z celozrnnych)
Keksy

Lusténiny

Pevné Ci extra pevné tofu
Hummus
Tempeh

- Edamame

- Tempeh

- Pevné ¢i extra pevné tofu
- Hummus

Lusténiny v konzervé (cizrna,
Cervené, bilé a ¢erné fazole, ¢ocka
atd.)

Susené lusténiny (Cervena, zelena
Cocka atd.)

Hedvabné tofu

Arasidové maslo

PraZzené sojové boby nebo cizrna

Orechova a seminkova masla

- Orechy (mandle, pekanové,
liskové, kesu ofechy atd.)

Orechy . Y - Seminka (dynova, slunecnicova,
, (mandlové, slunecnicové, v . .
a seminka L, sezamova, Inén3, chia, konopna
sezamové, kesu atd.)
atd.)
Bily jogurt
Tvrdé syry (Cedar, mozzarella
Dalsi zdroje atd.) - Strouhany syr Séjovy pudink
proteinu Cerstvé syry (ricotta, cottage
atd.)
Vejce
MIéko a obohacené rostlinné P L
e . Kava, €aj, bylinné odvary
L. napoje (sdéjovy, ovesny, B S
Napoje Obohacené rostlinné napoje

mandlovy atd.) po otevreni
baleni ¢i chlazené varianty

v uzavienych balenich

Ochucovadla

Madslo ¢i margarin

Hof¢ice (dijonskd, kremzska
atd.)

Palivé omacky (sriracha, sambal
oelek, harissa atd.)

Dalsi (majonéza, miso pasta,
kimcchi atd.)

- Domadci zeleninovy vyvar

Rostlinné oleje (olivovy, fepkovy
atd.)

Octy (jable¢ny, vinny atd.)

Vase oblibené bylinky a kofeni
Kostky zeleninového vyvaru
Cukr, javorovy sirup, med atd.
Prasek do peciva, jedla soda
Dalsi (lahtidkové drozdi, séjova
omacka, kapary, olivy atd.)
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Tip: Prisel vam nékdy vegetaridnsky pokrm mdly a bez chuti? Bude to asi tim, Ze mu chybélo
umami, pata chut, kterou nalezneme zejména v mase. Aby vegetarianska jidla nebyla mdl3,
méli byste mit po ruce nékteré z téchto ingredienci a trochu z nich pfidavat do vieho:

- Houby

- Rajcata (zejména porddné zrala ¢i susena)

- LahGdkové drozdi

- Tvrdé syry

- Olivy

- Mofrské rasy

- Fermentované potraviny (séjova omacka, miso pasta, kysané zeli, kimcchi, tempeh atd.)
- Cibule

- Cesnek

- PraZené ofechy a seminka

Co je lahtidkové drozdi? To je neaktivni droZdi (nevykyne s nim tésto). Kvali jeho syrové chuti
jej vegani v nékterych receptech ¢asto pouzivaji jako nahrazku syra. V podobé prasku ¢i vlocek
ho najdeme v bezobalovych obchodech, v prodejnach zdravé vyzZivy a ve spousté obchodl
s potravinami. Mnoho znacek drozdi obohacuje o vitamin B12.

Ujistéte se, ze ziskavate vsechny ziviny

Vegetarianstvi neni ani zdaleka synonymem nedostatku! Je uUplné klidné moiné mit
z vegetarianské, dokonce i z veganské stravy vSechny Ziviny, pokud je dobfe promyslena.

Podle typu rostlinné stravy, kterou si vybereme, se samoziejmé bude riziko nedostatku
nékterych Zivin lisit. Napfiklad flexitarian ji vSechno, a nemusi se tim tedy zabyvat. Jakmile
nékteré potraviny vyradime, riziko se zvétsSuje. Proto musi vegan davat vétsi pozor na to, co ji,
nez napfiklad laktoovovegetarian.

Pro nékteré muizZe snaha zajistit si potfebné Ziviny z vegetarianské stravy predstavovat jesté
vétsi vyzvu. Tyka se to napriklad téhotnych ¢i kojicich Zen, déti, sportovcl a osob s urcitymi
zdravotnimi obtizemi. Ackoli vegetaridnstvi nékdy vyzaduje vice Usili, je obecné vhodné
v kazdém véku a vyhovuje i sportovclim. Pokud mate pochybnosti, nevahejte se obratit na
vyzivového poradce, ktery vam da individualni rady pfimo podle vaseho zdravotniho stavu.

Vitaminy a mineraly, které byste si méli hlidat
Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny maji protizanétlivé ucinky a pozitivné ovliviuji srdce a mozek.
Nachazeji se v rybach, morskych plodech i v nékterych druzich zeleniny. Ti, kdo pravidelné jedi
ryby, jako je napftiklad losos, pstruh, sardinky, makrela ¢i sled, se o dostatecny prijem téchto
latek nemusi viibec strachovat. Pokud vsak ryby nekonzumujete kazdy tyden, méli byste se
ujistit, Ze vas jidelnicek zahrnuje dostatek rostlinnych zdrojii omega-3 mastnych kyselin.
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V takovém pripadé pro dostatecny prijem kyselin doporucujeme dané potraviny jist kazdy
den.

Mezi nejlepsi zdroje omega-3 mastnych kyselin patfi Inéna nebo chia seminka, Inény olej,
vlasské orfechy, fepkovy olej, prazené sdjové boby a konopna seminka. Pro predstavu, denni
pfijem omega-3 mastnych kyselin odpovida:

e 2 PLInénych nebo chia seminek
e 1/3 hrnku vlasskych ofecht

e 1,5CLInéného oleje

e 2,5 PLfepkového oleje

Jako vzdy, i zde je kli¢ova rliznorodost. Pridejte si naptiklad rano trochu Inénych seminek do
ovesné kase, v poledne vlasské ofechy do salatu a vecer si osmazte jidlo na fepkovém oleji.

Vitamin B12

Vitamin B12 ma vliv na spravné fungovani nervového systému, tvorbu krvinek a rlst. Jeho

vrve

Nalezneme jej zejména v potravinach Zivocisného plivodu — v ¢erveném mase, v dribezim
mase, v rybdach, ale také ve vejcich a v mlé¢nych produktech. Pokud jsou tyto potraviny
soucasti vasi kazdodenni stravy, méli byste mit vitaminu dostatek. Jedna sklenice mléka
(250 ml ¢i 1 hrnek) nebo jedno vejce kazdy den tvofi tfetinu potfebného mnozstvi.

Pro ty, ktefi nekonzumuiji Zivocisné produkty kazdy den, jsou tu rostlinné produkty obohacené
o0 B12. Tento vitamin se ptidava zejména do lahGdkového droZdi a rostlinnych napoji. Pro
dosazeni poloviny denniho pfijmu vitaminu B12 potfebujete:

e 2 hrnky (500 ml) obohaceného rostlinného napoje
e 4 CL (20 ml) vlogek lahtidkového drozdi s B12
e 2 CL (10 ml) drceného lahCidkového drozdi s B12

Neni pro vas mozné zahrnout tyto potraviny do svého kazdodenniho jidelnicku? Pomoci vam
muze také doplnék stravy. Prodavané davky jsou rlizné. Napfriklad tabletu o 25 pg byste méli
uzivat kazdy den, zatimco tabletu o 1000 ug staci brat jednou tydné.

Pozor! Spirulina a tempeh obsahuiji pfirozené velké mnozstvi vitaminu B12, avSak ne ve formé,
kterou nase télo umi zpracovat a zuZzitkovat. Je tedy potfeba spoléhat na jiné zdroje tohoto
vitaminu.
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Zelezo

Zelezo umozfiuje transport kysliku v téle. Zelezo je tim nejéastéjsim prvkem, kterého maiji lidé
nedostatek, at uZ jsou vegetariani, nebo ne. Tomuto problému se fika anémie. Projevuje se
mimo jiné Unavou a nizsi télesnou vykonnosti.

vrve

V rostlinné Fisi existuje mnoho dobrych zdroji Zeleza. Patfi mezi né napfiklad lusténiny,
celozrnné potraviny, nékteré ofechy a seminka a listova zelenina. Problémem je, Ze v nich
obsaZzené Zelezo se vstfebdva mnohem hire nez to, které najdeme v ¢erveném a drlibezim
mase a v rybach. Nastésti existuji triky, jak absorpci Zeleza zvysSit na maximum.

Vitamin C: Vstfebdvani Zeleza podpofite tim, Ze do vSech svych jidel pfidate zdroj vitaminu C.
Staci si jednoduse dat ke snidani pomeranc ¢i jahody, k obédu papriku nebo raj¢ata a k vecefi
brokolici nebo jinou zeleninu jako napfiklad zelené fazolky ¢i hrasek. Kdyz zkratka zaradite do
kazdého jidla rizné druhy ovoce a zeleniny, nebudete si s tim muset ldamat hlavu.

Pul na pal: Pokud se masu nevyhybate Uplné, staci ho do vegetarianského pokrmu pridat jen
malé mnozstvi a vstiebdvani Zeleza z rostlinnych zdrojl se zvysi. Chilli s cervenymi fazolemi
a mletym kritim masem je toho dobrym pfikladem.

Mate sklon k nizsi hladiné zeleza v krvi?

Vyhnéte se piti kavy a Caje pfi jidle, sniZuje to totiz vstfebdvani Zeleza. Neméjte vSak obavy,
stdle je mUZete pit, jen zkratka vyckejte hodinu ¢i dvé po jidle.

Zkuste do svych jidel zahrnout ceredlie pro déti. Jsou obohacené o Zelezo a snadno je pridate
do ovesné kase, do Cockového chleba ¢i do muffini misto ¢asti mouky. O Zelezo je také
obohacen obilny krém, ktery mliZe byt zajimavou variantou snidané.

Vapnik
Vapnik je zndmy zejména pro svou roli pfi tvorbé kosti a zubu. Podili se také na ¢innosti svala.

Tento mineral ¢asto automaticky spojujeme s mléénymi vyrobky. Ty jsou samozfejmé jeho
dobrym zdrojem, avSak pokud chcete jejich konzumaci sniZit ¢i zcela omezit, existuje mnoho
rostlinnych variant, ze kterych ziskate tolik kalcia, kolik potfebujete.

Dobrymi rostlinnymi zdroji vapniku jsou naptiklad obohacené rostlinné napoje, tofu
pfipravované pomoci sulfatu vapenatého, edamame, mandle, riizné druhy kapusty a ¢inského
zeli, bilé fazole a tftinova melasa.

Na co si dat pozor:

Dbejte na miru vstiebatelnosti! Nékteré potraviny jako napfiklad mangold, Spenat
a sezamova seminka nejsou navzdory vysokému obsahu vapniku souéasti seznamu vyse. Proc?
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Obsahuiji totiz velké mnozstvi Staveland, latek sniZujicich vstfebatelnost kalcia, a proto nejsou
vhodnymi zdroji tohoto mineralu.

Tofu si vybirejte peclivé. Tofu mlzZze byt pfipravované pomoci sulfatu vapenatého anebo
hofec¢natého, coz ma vliv na jeho obsah kalcia. Peclivé si Ctéte sloZeni a v tabulce nutricnich
hodnot si ovérujte, kolik procent vapniku tofu obsahuje, aby byl vas pfijem tohoto mineralu
Co nejvyssi.

Protfepavate si rostlinné napoje? V obohacenych rostlinnych ndpojich ma kalcium tendenci
usazovat se na dné. Prudce napoje protrepavejte, at kalcium skondéi ve vasi skleniéce, a ne
v popelnici.

Zinek

Zinek ma vliv na rust, hojeni a funkci imunitniho systému. Tento mineral je ve velkém mnoZstvi
obsazen v Cerveném a drlibezim mase, v rybach a v morskych plodech. | vegetaridni vsak maji
jak si ho zajistit. Zinek je obecné obsaZzen v potravinach bohatych na tuky a bilkoviny. Dyrfiova
seminka, ofisSky, tempeh, tofu, lusténiny (napf. ¢ocka a cizrna) i pSeni¢né klicky patfi vSechny
mezi rostlinné zdroje zinku. Pokud konzumujete mlééné produkty (zejména syry) a vejce,
mUzZete je mezi své zdroje tohoto minerdlu také zaradit.

Jod

Jod se ucastni syntézy hormonu produkovanych stitnou Zlazou. V rostlinné fisi mnoho jeho
zdroja nenajdeme. NejlepSim z nich jsou morské rasy. Presto je vSak nutné tento mineral
konzumovat kazdy den. Nékteré potraviny jako chléb, mléko a vejce jej v malém mnozZstvi
obsahuiji, ale to zpravidla nestadi.

Jednoduchym zpulsobem, jak mit tohoto mineralu dostatek, je dochucovat si jidlo trochou
jédované soli. Ovérte si, zda slil j6d obsahuje. Naptiklad do mofské soli se nepriddva.

Prisolovat? Nefika se snad, Ze bychom méli pfijem soli omezovat? Ano, vétSina populace
konzumuje pfilis soli, ale ta pochazi zejména z ultra zpracovanych potravin. Pokud se
stravujete predevsim Cerstvymi ¢i malo zpracovanymi potravinami, neni nic Spatného na tom
si jidlo trochu dochutit.

A pokud se nevyhybate konzumaci ryb a morskych plodd, i ty pro vas mohou byt dobrymi
zdroji tohoto mineralu.

Vitamin D

Stejné jako vapnik prispiva i vitamin D k tvorbé kosti a zub(. Je také stale ¢astéji predmétem
vyzkum kvali moznym pozitivnim ucink(m ve spojeni se srde¢nimi chorobami a nékterymi
druhy rakoviny.
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At uZz maso jite nebo ne, potravin s obsahem vitaminu D moc nenajdete. Obohacené mléko
a rostlinné ndpoje jej vSak obsahuji pomérné velké mnozstvi. Dobra zprava je, Ze nase télo ma
schopnost tento vitamin syntetizovat na slunci. Spatn4, e od fijna do dubna je na to v Cesku
slune¢niho svitu mdlo. V této dobé se doporucuje brat kazdy den doplnék stravy o 600 az
1000 IU.

Jaky doplnék vybrat? Doplriky vitaminu D jsou obecné vyrabény z rybiho tuku ¢i lanolinu (ktery
se ziskava z viny). Pokud tyto produkty nechcete konzumovat, existuje také varianta z lisejniku.
V |ékdrné vam poradi, jak vybrat doplnék, ktery vam bude vyhovovat.

Na zaveér

Je pravda, Ze kdyz snizite ptijem urcitych potravin, bude riziko nedostatku néjakych latek vyssi.
Pokud se rozhodnete, Ze se nékterym produktdm Zivoc¢isného plivodu vyhnete, je potreba se
ujistit, Ze je nahrazujete spravnymi potravinami pavodu rostlinného.

Znamena to, ze lidé, ktefi jedi maso, jsou pred témito deficity v bezpeci? To rozhodné ne.
Nékteré nezbytné Ziviny jako draslik, vldknina, hotc¢ik a vitamin C se ostatné nachazi predevsim
v rostlinnych produktech.

Samotny fakt, Ze je ¢lovék vSeZravec, také nic nevypovida o kvalité a pestrosti stravy. Pokud
budete jist pfedevsim vysoce zpracované potraviny (napf. hotova ¢i zmrazena jidla, fast food,
slazené ndpoje apod.), riziko néjakého deficitu bude stale vysoké, jelikoZ tyto pokrmy casto
obsahuji malo Zivin. Co vic, riskujete tim také zvySeny prijem cukru, sodiku a tukd.

Nejlepsi je stravovat se nejraznéjsimi zakladnimi potravinami a davat velky dliraz na rostlinné
zdroje. Neni nutné si komplikovat Zivot nebo si délat prilis velké starosti.
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5 casto kladenych otazek
,Mam strach, Ze nebudu mit dostatek bilkovin. Co mam délat?“

Bilkoviny jsou ve vSsem, dokonce i v brokolici. Pravda, neni jich v ni tolik jako ve steaku, ale
nejde o nijak vzacnou Zivinu, a to ani pro vegetariany. Studie na toto téma ukazuji, Ze pokud
se vegetariani fidi svymi energetickymi potfebami, maji pfijem bilkovin dostatecny.

Abyste méli spravny prijem bilkovin z vegetaridnské stravy, ujistéte se zkratka, Ze jsou jejich
zdroje soucasti kazdého vaseho jidla i svaciny. Pfijem bilkovin by mél byt pfiblizné 0,8-1,0 g/kg
hmotnosti denné, az 2 g/kg u sportovcd. Pro ujisténi vam zde prikldadame vegetariansky
jidelnic¢ek, ktery obsahuje dokonce vice bilkovin, neZ je nutné. Skldda se z receptd, které
naleznete na konci této knihy.

Ptiklad jidelnicku Lizy, 60 kg (ptiblizny doporucovany pfijem bilkovin 48—60 g denné):

Denni jidlo Pokrm* Odhadovany obsah bilkovin

Smoothie (% hrnku mléka,
% hrnku jogurtu, banan, lesni

, v ovoce
Snidané )

Celozrnny toast, 1 PL
arasidového masla

1 ks ovoce, 2 PL prazenych

Dopoledni svacina fy . ,
P dyfovych seminek

58

1 porce jahlového saldtu
(jahly, ¢ocka, syr feta,
Obé&d vlasské ofechy, zelenina,
koreni)

20¢g

ovoce

Odpoledni svacina Zelenina, % hrnku hummusu 5g

1 hrnek celozrnnych téstovin,
1 hrnek ¢ockové omacky na
téstoviny

Vecere . os 23
Zeleny salat 8

1 porce ¢okoladové pény
s tofu

Celkem:71¢g

* Tuéné zvyraznéné potraviny predstavuji zdroje bilkovin, které byly brany v potaz pro vypocet Lizina pfijmu.
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Pokud mate mensi chut k jidlu a jite malo, mohou pro vas byt vychodiskem bilkovinné doplrnky
stravy na rostlinné bazi. V takovém pfipadé se poradte s vyZivovym poradcem.

»Je pravda, Ze rostlinné bilkoviny nejsou plnohodnotné?“

Pro zac¢atek si musime polozit otazku, co to vlastné ,,plnohodnotnd bilkovina“ je? Bilkoviny se
skladaji z takzvanych aminokyselin, z nichz nékteré jsou esencialni (lidské télo si je neumi
vyrobit samo). Za plnohodnotnou je bilkovina povazovana ve chvili, kdy vSech esencialnich
aminokyselin obsahuje dostatek.

Z rostlinnych zdroji maji tuto prednost jen sdéja, quinoa*, pohanka* a amarant*. Ostatni
uréitych aminokyselin neobsahuji tolik, a jsou tedy neplnohodnotné. Zivo¢isné bilkoviny jsou
na rozdil od rostlinnych plnohodnotné vSechny.

*Ackoli obilniny plnohodnotné bilkoviny obsahuji, jejich mnoZstvi je omezené. Maji pfiblizné
4 g bilkovin na % hrnku (125 ml), coz je pétkrat az sedmkrat méné nez 150g porce tofu i
tempehu (které jsou ze séji). Obilniny by nemély byt ve vasem jidle jedinym zdrojem proteind.

Dlouho se véfilo, Zze aby nase télo ziskdvalo spravné mnozstvi potfebnych aminokyselin, je
potfeba kombinovat vice rostlinnych zdrojl bilkovin v jednom jidle. Dnes v3ak vime, Ze kdyz
budeme konzumovat riizné potraviny béhem dne (lusténiny, celozrnné produkty, ofechy atd.),
dosahneme potiebného poctu téchto latek snadno.

»UZ jsem zkousel byt vegetarian, ale mél jsem pofad hlad. Co mam délat?“

Zasyti rostlinné bilkoviny méné nez jejich zivocisné protéjsky? Podle studii zabyvajicich se
timto tématem se zd3, Ze ne. Stejné mnoizstvi bilkovin ve steaku a v tofu vyvola stejny pocit
sytosti. Hlad navic neutiSuji pouze proteiny. Velkou roli hraje také vlaknina a té v rostlinné
stravé rozhodné madlo neni. Vlakninou zas zrovna neoplyvaji spiSe zdroje proteini na Zivocisné
bazi.

Tak pro¢ tedy mate tak velky hlad? Bude to mozna tim, Ze vase jidla nebyla plnohodnotna,
chybély jim bilkoviny, cukry nebo vlaknina anebo jejich mnoistvi nebylo dostadujici.
Napriklad velky salat sloZzeny Cisté jen ze zeleniny vdm na moc dlouho nevystaci. Pridejte do
néj quinou, hnédou ryzi, celozrnny kuskus nebo naptiklad fazole, ofechy ¢i edamame.
Zpestiete salat jesté zdlivkou z olivového oleje ¢i ofechového masla a bude z néj plnohodnotné
jidlo.

Je také nutné védét, Zze abychom ziskali stejné mnozstvi bilkovin, jako je v 75 g steaku,
potfebujeme jeden a Etvrt hrnku lusténin ¢i 150 g pevného tofu nebo tempehu. Aby vas tedy
vegetaridnska strava zasytila, jsou ¢asto nutné vétsi porce zdrojli proteinu, nez na jaké jste byli
zvykli u masa.
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Abyste se vyhnuli neustalému hladu, zahrnte rlizné zdroje bilkovin (lusténiny, tofu, ofechy,
seminka, séjové ndpoje, vejce, syry atd.) do kazdého svého jidla a nepodcerujte v jejich
dopliiovani vyznam svacin. Kdyz do svého jidelni¢ku zaclenite celozrnné produkty ¢i spoustu
ovoce a zeleniny bohatych na vldkninu, budete urcité syti déle.

»,Je maso pro nasi vyzivu nezbytné nutné?”

Pro to, abychom byli zdravi, ve skute¢nosti maso nutné nepotfebujeme. Zadna potravina
vlastné neni nepostradatelnd. Jedna véc vSak naopak nepostradatelnd je: pestrost. Je na vas,
jestli chcete jist maso, nebo ne, ale vtom, aby soucasti vasi stravy byly nejriznéjsi zdroje
bilkovin, vam to nezabrani.

Pokud zkousite byt vegetaridnem, vénujte neustdle pozornost své naladé a energii. Uvidite
tak, zda vam tento styl stravovani vyhovuje.

»Vegetarianska strava se mi zda mdla. Co mam délat?”

Zkuste vylepsit sva jidla pomoci dochucovadel, jako jsou bylinky, pdliva omacka, javorovy
sirup, kofeni (kmin, uzend paprika, italské bylinky atd.), anebo je posypejte prazenymi
sezamovymi seminky ¢i lahtidkovym droZdim.

Kdyz clovék zméni své stravovaci ndvyky, trochu se prestane orientovat. To je idealni
prilezitost, abyste vystoupili ze své komfortni zény a objevili nové potraviny a chuté.

Pomoci rad a receptd, které naleznete v této knize, se mlzete nejen vracet ke svym oblibenym
pokrmUm, ale objevite také spoustu novych napadi. Nudit se v kuchyni zkratka nebudete!

Rostlinné proteiny od A do Z

Rostlinné bilkoviny mohou byt soucasti ¢ehokoliv od snidané pres svainu az po dezert. Na
rozdil od ZivociSnych proteind maji (aZz na vyjimky) pomérné neutralni chut a Ize je ochucovat
a tvarovat, jak jen chceme.

Spratelte se s lusténinami

Lusténiny jsou podstatnou soucasti vegetarianské stravy, coz mize byt pro ty, ktefi je béiné
nejedli, velka zména. Uvedeme proto priklady, jak lusténiny pfipravit tak, abyste si je oblibili.

Zacnéte zlehka

Pokud jste lusténiny dosud nekonzumovali a znicehonic je budete mit ve dvou az tfech
pokrmech denné, pak vas to bez ohledu na to, jak moc si véfite, mGze odradit. Lusténiny sice
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maji skvélou chut a mnoho vyhod, ale obsahuji také velké mnoZstvi vlakniny a jistych druht
cukrl, kterych se nase stfevni bakterie nemohou nabaZit. Vysledkem muzZe byt nadymani
a plynatost, zejména pokud nejste na takovou stravu zvykli.

Nebojte se, casem si na to vase télo zvykne a zlepsi se to. Do té doby mlzZete nepohodli sniZit
rdznymi zpusoby. KdyZz budete pridavat mnoistvi po troskach, vase télo se postupné
prizplsobi. Dobra taktika je také systém ,pul na pal“ (polovina lusténiny a polovina maso).
Pokud pouzivate lusténiny v plechovce, oplachujte je, abyste odstranili ¢ast cukrd, jimiz se zivi
stfevni bakterie. Stejné tak kdyz je vafite sami: vylijte vodu, v niz jste je namaceli (nebo s ni
zalijte kvétiny), a po vareni je oplachnéte. Pfinejhorsim se v Iékdrnach prodavaji enzymy, které
vase traveni podpofi.

Které lusténiny vybrat?

Vsechno z lusténinové sekce ma pomérné neutralni chut, a v receptech je tedy lze snadno
zaménovat. Urcujici je predevsim textura.

Do salatu jsou idealni ty druhy, které dobre drzi tvar, nejsou pfilis velké ani kasovité. Takové
jsou naptiklad cizrna, francouzska zelena ¢ocka nebo cerné fazole.

V dusenych jidlech jsou zajimavé vétsi lusténiny jako Eervené fazole ¢i fazole lima. Cervena
¢ocka a puleny hrach maji navic tu vyhodu, Ze se pfi vareni rozpoustéji, ¢imz dodavaiji jidlu
krémovou konzistenci.

Fantastickou hustou texturu dodaji polévkam misto smetany bilé fazole.
Na mlsani jsou vyborné arasidy, lupina nebo také pecena cizrna.

Jako dip mUzete vyuZit cokoli. Popustte uzdu své kreativité a vyzkousejte i néco jiného nez
klasicky (cizrnovy) hummus.

Nebojte se kupovat rizné druhy. Viechny jsou jedinecné a jejich zkoumanim si mUzete nékteré
oblibit a objevit spoustu véci.

A co lusténinové téstoviny? Uz jste na né moznd v potravindch narazili. Tyto téstoviny se
skladaji pouze z lusténinové mouky (z ¢ocky, cizrny, ¢ernych fazoli atd.), nékdy spolu s jinou
moukou, napfiklad s ryZovou. Obsahuji vice bilkovin nez tradi¢ni obilné téstoviny a jsou velmi
bohaté na vldkninu. A zda vas zasyti? Ano! Jejich textura mUze byt zrnita, ale to zalezi na znacce
a druhu pouzité lusténiny. Oproti obilnym téstovindm jsou také nakladnéjsi. Jestli je
vyzkouset? Pro zpestfeni urcité! Jestli je mit ve spizi porad? Spis asi ne...

Susené, ci v konzervé?

Vade penéZenka rozhodné vice oceni luténiny sudené. Cas, ktery ¢lovék musi stravit jejich
pripravou, by nékoho mohl odradit, ale prece to neni tak sloZité. Namocit je mUzZete pfes noc
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a pfi vareni je potieba je pouze Cas od ¢asu zkontrolovat. Skvéld pfilezitost pro chvilku
s knizkou!

Pokud nechcete varenim lusténin stravit moc ¢asu, je pro zacatek idealni ¢ocka. Neni potieba
ji namacet a je hotova ani ne za pll hodiny.

Tip: Pokud se rozhodnete lusténiny vafrit, udélejte jich vic a pfebytek zamrazte. Pro pfisté je
budete mit rovnou pfipravené.

Z praktického hlediska se vsak suSené lusténiny tém sterilovanym nemohou vyrovnat. Kdyz
nemame ¢as anebo nevime, co si dat k vecefi, je vidy praktické je ve spizi mit.

Ndvod na pripravu

NiZe jsme pro vas pfipravili ndvod, jak uvafit ty nejznaméjsi lusténiny. M{iZete se pomoci néj
rozhodnout, které si na zdkladé svych ¢asovych moznosti vyberete. V nékterych pfipadech je
luSténiny nutné pred varenim namacet nékolik hodin.

Lusténiny Namaceni Doba vareni*
M&m 5 minut Sterilované luéténiny Ne Zadna
Mam 15 minut Cervena ¢ocka Ne 10-20 minut

Cocka hnéda,

Mam 30 minut e Ne 20-30 minut
zelend, ¢ernd atd.
Paleny hrach, fazole
Mam 45 minut mungo, fazole Ne 30-60 minut
adzuki
Cizrna, fazole bilé,
Budu vafrit zitra cervené, cerné, Ano (6-8 hodin) 45-90 minut

pinto atd.

* Doba vareni se muZze lisit podle Cerstvosti lusténin, sily plamenu, pridanych ingredienci atd. Nejlepsi je jednou
za Cas pribéh vareni zkontrolovat.

Poté, co lusténiny namocime, se doporucuje vodu vylit a pfed vafenim ji vyménit za éerstvou.
Odstrani se tim velka ¢ast cukr(i zodpovédnych za nepfijemné pocity ve stfevech, z nichz ¢asto
vinime pravé lusténiny.

Samotny proces vareni je zcela jednoduchy: zalijeme vodou, pfivedeme k varu a vafime je,
dokud nejsou hotové. Koreni mlizeme pridat bud pfimo do hrnce, anebo je okorenit dle chuti
az poté.

Co se tyce toho, jak moc lusténiny nabydou, z jednoho hrnku budete mit po uvareni dva az tfi.
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Pozor na cervenou (fazoli)! Syrové Cervené fazole jsou obzvlasté bohaté na latky zvané lektiny,
které mohou byt ve velkém mnoZstvi toxické. Problém vyresite varenim. Sterilované fazole
jsou jiz uvarené, a tedy bezpecné. Pokud si chcete ¢ervené fazole uvafit sami, nezapomerite je
alespon na pét hodin namocit a poté vyménit vodu. Varte je minimalné deset minut zprudka
a nasledné na mirném ohni. Dalsi dUlezitd poznamka: nikdy je nevarte v pomalém hrnci,
protoze v ném nikdy nedosahnou teploty, ktera by lektiny znicila.

Velky rod séji
Tofu
Tofu je néco jako syr ze séjového napoje. Takhle to zni dobfe, Ze?

Nahrubo délime tofu na dva typy podle procesu vyroby. V obou pfipadech je zdkladem séjovy
napoj, do néhoz se prida srdzedlo. Pevné Ci extra pevné tofu se poté lisuje, a je tedy
koncentrovanéjsi a bohatsi na proteiny nez jeho protéjsek, mékké ¢i hedvabné tofu, v némz
voda zUstava.

Tyto dva druhy tofu se v kuchyni pouzivaji zcela jinak. Do slanych jidel obecné patfi spiS pevné
tofu. Zvlasté mu prospéje, kdyz ho budete pred vafenim marinovat. Aby se do néj marinada
idedIné vsakla, zkuste tofu nejprve zamrazit a pfed marinovanim znovu rozmrazit. NeZ pridate
marinadu, jesté ho porddné vylisujte. Tofu je také skvélé, kdyZ ho obalite v kukufi¢ném Skrobu
a osmatzite. Bude zvnéjsku kfupavé a uvniti mékké, jen ho namocit do omacky.

Co se tyCe hedvabného tofu, to je ten druh, ktery ¢lovék v potravindch vétSinou koupi omylem.
Pokud se vam to jiZ stalo, nic si z toho nedélejte, je spousta zplsob, jak ho vyuZzit. Skvéle doda
krémovou konzistenci ¢okoladové péné, smoothie bowls nebo omackam a je také zajimavou
alternativou k jogurtu.

Potrebujete inspiraci, jak tofu pfipravit?

e Tofu hranolky
e Jarni zavitky
e Cokoladova péna s tofu

Tempeh

Tempeh je pro tento rod néco jako nerudny dédecek. Je potieba védét, jak mu zalichotit, aby
¢lovék mohl ocenit jeho pravé ja.

JelikozZ se vyrabi z fermentovanych celych séjovych bobd, je bohatsi na vlakninu nez tofu a ma
i lepsi texturu a vyraznéjsi chut. Vyborny je rozdrobeny v jidlech, kde jsme zvykli na mleté maso
— v chilli, omdacce na Spagety, lasagnich apod.
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Ach ne, je to horké! Tempeh je opravdu ponékud horky. Abyste mu dodali pfijemné;jsi chut,
varte ho pfiblizné deset minut. Dale ho mlzZete grilovat, marinovat nebo pridat do jidla jen
tak. Pokud se rozhodnete ho marinovat, pfidejte trochu cukru, at uz to bude javorovy sirup,
hnédy cukr, ke€up ¢i néco jiného. Vyrovnate tim chuté a horkost sniZite.

Edamame
Edamame jsou velmi mladé sdjové boby. Maji zafivé zelenou barvu a jemné nasladlou chut.

Nalezneme jej zejména v sekci mrazenych potravin. Prodava se ve dvou variantach: jako lusky
a loupany. Edamame v lusku je vyborny k svaciné nebo jako mlsani pro ndvstévu. Staci ho par
minut vafit ve vodé nebo v pare. Ten vyloupany se také uvafi za méné nez dvé minuty. Je to
idedlni zplsob, jak do jidla v rychlosti pridat protein. Také vasemu pokrmu doda barvu,
vitaminy a trochu asijského nadechu.

Mnam, hned bych si ho dal!

e SmazZena ryZe s edamame

PraZené sojové boby

Je to presné tak, jak to zni — sdjové boby, které se oprazi, aby byly kifupavéjsi. Jejich vyhodou
je, ze se skvéle skladuji pti pokojové teploté. Jsou tak idedlni svacinkou do batohu pro pfipad
nouze.

Skvéle si s nimi zpestfite jidelni¢ek, kdyzZ je pridate do granoly a dodate jimi kfupavost svému
salatu nebo smoothie bowl. MUzZete si je také vzit jako svacinu na vylet, obohatit o né domdci
cerealni tyéinky apod.

Texturovany rostlinny protein

Texturovany rostlinny protein, zkracené soéjovy texturat C¢i sdjové maso, je produkt
z odtucnéné séjové mouky, kterd byla nejprve uvarena v tlakovém hrnci a nasledné vysusena.
Jde o vedlejsi produkt vyroby séjového oleje. Sojovy texturat koupite v podobé vétsich ci
mensich kouskd a mizete jim nahradit maso.

Texturovany rostlinny protein je dehydratovany vyrobek, a proto byste ho pred vafenim méli
bud rehydratovat, anebo jej dat do jidla suSeny a pfilit tekutinu. Pomér texturatu a tekutiny je
1 : 1. Mdzete poutzit vrouci vodu anebo bujon dle vaseho vybéru. Séjové maso ma podobné
jako tofu neutralni chut. Nebojte se mu ji dodat!

Idedlni je v pokrmech, které se bézné délaji s mletym masem — v bolonské omacce, lasagnich,
chilli apod. Abyste nahradili pul kila mletého masa, potrebujete priblizné dva hrnky suseného
sojového texturdtu rehydratovaného ve stejném mnozstvi tekutiny.
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Texturovany rostlinny protein je sice prakticky, levny a vSestranny, avsak k séji, z niZ se ziskava,
ma daleko. Ta si prosla vyraznou pfeménou, a prestoze sdjovy texturat obsahuje jen jedinou
slozku, nepatfi zrovna mezi nejméné zpracované potraviny. Pokud chcete, do svého jidelni¢ku
jej mlZete zaradit. Porad jde o dobrou variantu, jak své stravovani zpestfit a ,,zveganizovat”
své oblibené pokrmy z mletého masa.

Vyzkousejte nase recepty ze séjového masa:

e Nachos se vSim vSudy

e Krupavé kosticky s cokoladou a arasidovym maslem, kde texturat ochutnate ve sladké
podobé

Stfevni potize na obzoru? Kdyz néktefi lidé konzumuji velké mnoZstvi séjového masa, mohou
pocitovat strfevni potiZze jako plynatost a nadymani. V soucasné dobé nezname pricinu.
Predpoklada se vsak, Zze nékteré cukry, které texturat obsahuje, jsou obzvlasté nachylné ke
kvaseni zplisobenému stfevnimi bakteriemi, a to pak zpusobi plynatost a nadymani. Kazdy je
na cukry citlivy jinak, coz by mohlo vysvétlovat, pro¢ nékoho potize postihnou a nékoho ne.
Pokud se vas to tykd, konzumujte séjové maso jen v malych porcich.
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2 Komentar

29



2.1. Prekladatelska analyza

Samotnému procesu prekladu musi predchazet dostatecnd analyza vychoziho textu, aby byl
piekladatel obeznamen se vSemi faktory, které budou priekladatelsky proces ovliviiovat.
V piekladatelské analyze vychazim zejména z d€leni faktorti, které¢ uvadi Christiane Nordova

ve své publikaci Text Analysis in Translation.

2.1.1. Vnétextové faktory

2.1.1.1. Autor a jeho zamér

Na tvorbé této publikace se podilelo vice osob. Dle pfedmluvy knihy jde o projekt studentek
Katedry vyzivy na Univerzit¢ v Montrealu. Mezi ty patii Ariane Desrosiers, Emmanuelle
Dubuc-Fortin, Aria Hai Ying Huang a Catherine Lemieux. Dale se na projektu podilela
studentska iniciativa En Vrac — économie et écologie, t¢z z Univerzity v Montrealu.

Cely projekt vSak vznikl pod vedenim doktorky Marie Marquis, dietolozky a soucasné
feditelky Katedry vyzivy na Lékarské fakult€ Univerzity v Montrealu. Na zminéné univerzité
také vyucuje predméty souvisejici se stravovanim. Diive zde i obdrzela magistersky titul.
Doktorat nasledné ziskala na Quebecké univerzité v Montrealu (UQAM). (LinkedIn: Marie
Marquis)

Marie Marquis se vénuje zejména zdravotnictvi a humanitnim védam. Ve svych vyzkumech
se zabyva stravovanim a stravovacimi navyky, a to zejména u déti, mladych dospélych a jejich
rodin. (nutrition.umontreal.ca) Autorka se tedy stravovani vénuje po celou dobu své
akademické kariéry a vyucuje jej na vysoké skole. Z toho 1ze usoudit, Ze ma o tématu odborny
prehled a ze informace prezentované v publikaci, jiZ se zde v€nujeme, budou dobife overené
a pravdivé.

Autofi se v textu neprojevuji, nejsou explicitné ztvarnéni. Veskeré informace jsou psany co
mozna nejvice neutrdlné. Neobjevuje se zde prvni osoba ani jednotného, ani mnozného ¢isla.
Tim autofi dosahuji odosobnéni od textu a jakéhosi nestranného, vSeobecného, az odborného
pusobeni. Davaji tim najevo, ze publikace neobsahuje subjektivni nazory, nybrz objektivni
informace.

Zamérem autorl je podat co nejvice informaci o vegetaridanském stravovani, a to s ohledem
na charakter potenciondlniho ¢tenare této publikace (viz kapitola Adresat) co nejsrozumitelnéjsi
formou. Kromé objektivniho informovani o vegetarianstvi je cilem autorti téz presvédcit

Ctenare, aby presel na vegetarianskou stravu (nebo se o to alesponl pokusil), a poskytnout mu
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nejrazngjsi praktické rady pro usnadnéni tohoto procesu prechodu, ¢imz se zabyva zejména zde
prekladana kapitola. Publikace tedy byla vytvotena s myslenkou, ze bude slouzit jako prakticka
ptirucka pro ¢loveka, ktery se o rostlinnou stravu zajima a chce ji vyzkouset. Marquis a kol. se
pomoci této knihy pokousi zptijemnit nésledny Zivot Cerstvého vegetariana pomoci raznych

receptd, dalSich potencionalné zajimavych informacnich zdrojt apod.

2.1.1.2. Adresat

Jak je patrné jiz z vySe zminéného zaméru autorii, kniha je urCena Siroké vetejnosti.
Podle jazykového charakteru této publikace lze usoudit, Ze potenciondlni adresat nemusi mit
zadné odborné znalosti z oblasti vyzivy a stravovani. To potvrzuje jiz Marie Marquis spojenim
,Dans un langage vulgarisé ...* (,,Laicky*) v pfedmluvé knihy (str. 2). Jazykovému charakteru
textu bude vénovano vice prostoru nize.

Ctenat této publikace se bude pravdépodobné zajimat o vegetarianskou stravu, bude na ni
mozna chtit pfechazet a kniha by pro n¢j méla tedy byt jakymsi privodcem ¢i navodem. Miize
téz jit zkratka o n€koho, kdo se chce dozvédét vice o rlznych alternativnich zplsobech
stravovani, jako je pravé vegetarianstvi, aniZz by mél v umyslu na danou dietu pfechazet.
Ctenafem pravdépodobné nebude odbornik z oblasti vyzivy a vegetarianské stravy, jelikoz by
mu laicky psany text ziejmé nepiinesl Zadné nové poznatky.

Na rozdil od autora je ¢tenaf v analyzovaném textu siln¢ tematizovan. Autor na né¢ho piimo
apeluje, komunikuje s nim pomoci druhé osoby mnozného ¢&isla (napft. ,,Si vous vous étes

toujours demand¢ ce que ¢ca mange, un végétarien, vous aurez la réponse.*, str. 19, apod.).

2.1.1.3. Médium, misto a ¢as

Kniha byla publikovana pod zastitou Katedry vyzivy Univerzity v Montrealu. Vysla v roce
2019. Je tedy pouze 4 roky stard, a m¢la by proto obsahovat pomérné aktualni informace.
Vzhledem k obecnému, nadcasovému vyznéni publikace nebude nutné se rozhodovat, zda
informace v ni obsazené aktualizovat ¢i ne. Rok pfed vznikem analyzovaného textu vysla jina
kniha ze stejné série (Viens manger! Trucs et recettes rusés). Dalo by se tedy predpokladat, ze
by 1 na tuto knihu pozdéji mohla jina nepfimo navazovat. Text je publikovan v online formé na
strankach univerzity, a je tak dostupny jakémukoli ¢tendii, coz potvrzuje, ze potencionalnim

adresatem je Sirokd vefejnost, jak je zminéno v pfedchozi kapitole.
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2.1.1.4. Funkce textu

Funkéni  stranku  textu budu rozebirat dle klasifikace Romana Jakobsona.
(R. Jakobson: Poeticka funkce)

V analyzované publikaci vyrazné dominuji dvé jazykové funkce. Zaprvé jde o funkci
referencni, jelikoz text se snazi Ctenafi podat co nejvice informaci o stravovani na rostlinné
bazi. V tomto ohledu se snazi plsobit neutrdlné¢ a vécné, cemuz napomaha napiiklad jiz
zminované implicitni ztvarnéni autorského subjektu. Prvkem referencni funkce ve vychozim
textu je také mnozstvi vécnych informaci v ném obsazenych.

Zadruhé je v knize vyrazn¢ zastoupena funkce konativni. Lze ji rozpoznat zejména dle vyse
zminované¢ho pouzivani druhé osoby mnozného ¢isla, jiz autor dosahuje efektu, jako by
s potencionalnim ¢tenafem piimo komunikoval. Prvkem konativni funkce jsou také casté
otazky, jimiz autor zapojuje piijemce do Cteni publikace aktivné (napf. ,,Quels changements
voulez-vous faire a partir de 1a?“, str. 20, ,,Qu’est-ce que la levure alimentaire?*, str. 27,
,Brassez-vous votre boisson végétale?*, str. 31). Tato funkce se dale projevuje také jazykovym
rejstiikem. Jak je podrobnéji popisovano nize, jazyk je z hlediska slovni zasoby i vétné stavby
jednoduchy, hovorovy ablizky bézné mluvé, diky ¢emuz text pilisobi na Ctenaie jasné
a srozumitelné aje pro laického adresata dobie citelny. Dominance téchto dvou funkci
odpovida zdméru autorti, tedy snaze podat objektivni informace, avSak dosahnout toho
dostatecné zajimavou formou, ktera bude vyhovovat Sirokému ctenafskému publiku bez
odbornych znalosti, které¢ ma pravdépodobné v imyslu vyuzit publikaci k praktickym uceltim,
zejmeéna tedy nejspise k prechodu na rostlinnou stravu.

V neposledni fad€ jsou prvkem konativni funkce zvolaci véty v imperativu (napf. ,,Assurez-
vous que le sel soit iodé!“, str. 32, , Intégrez-en une variété a vos repas!®, str. 47, ,,N’hésitez pas
a proposer d’apporter un plat végé a partager!®, str. 52). Zvolaci véty v analyzovaném textu
jsou na pomezi funkce konativni a emotivni. Objevuji se totiz dva typy téchto konstrukei. Jiz
rozebirané véty v imperativu lze klasifikovat jako prvek funkce konativni, av§ak druhy typ je
spiSe prvkem funkce emotivni. Véty jako napfi. ,,C’est I’occasion de mettre en valeur les

"‘

légumes de saison!“, str. 20, ,,C’est un monde de saveurs a découvrir!“, str. 21, ,,C’est le festival
de I’'imitation!*, str. 49, apod. neapeluji pfimo na ¢tenéie tak, jak je tomu u prvniho typu. Jde
spiSe o vyjadfeni ndzoru a postoje autora, o prvek expresivity, a na rozdil od rozkazovacich vét

patii mezi faktory funkce emotivni.
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Z jinych uhla pohledu vsak v analyzované publikaci emotivni jazykova funkce neni patrna,
cemuz odpovida také nepfitomnost autorského subjektu, jiz zmiflujeme vyse. Nejde tedy
o funkci, kterd by textu zvlasté dominovala. Je zastoupena pouze okrajové a v mnoha ohledech
spiSe potlacovana.

Metajazykova funkce je dominantni v posledni kapitole knihy s ndzvem Lexique: Différents
types de végétarisme. Jiz titul napovida, ze jejim obsahem budou terminy, jimiz se oznacuji
razné typy osob konzumujicich rostlinnou stravu. Text je zde formulovany do podoby
slovnikovych hesel, kterymi autofi vysvétluji, co ktery vyraz znamend. Celé vyznéni kapitoly
je pro metajazykovou funkci zcela typické. V jinych ¢astech knihy vSak neni nijak vyrazné
zastoupena.

Poeticka funkce téz neni pro analyzovany text tou nejzasadnéjs$i. Neznamena to vSak, ze by
nebyla podstatna. Diky prvkim této jazykové funkce je text ¢tivejsi, humorngjsi a poutavéjsi.
Obrazna vyjadieni (napf. ,les recettes qui font voyager®, str. 21, ,.C’est le festival de
I’imitation!“, str. 49 atd.) ¢i neologismy jako napf. ,,végétaliser®, str. 21, ,,aquafa-quoi®, str. 23,

apod. text ozivuji, a napomahaji tak popularizaénimu charakteru publikace.
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2.1.2. Vnitrotextové faktory
2.1.2.1. Téma a obsah

Tématem piirucky jako takové je rostlinna strava, vegetarianstvi a jeho rtizné varianty.
V souvislosti s timto hlavnim tématem se kniha vénuje dalSim dil¢im tématiim, ktera jsou dale
roz¢lenéna do jednotlivych kapitol. Prvni kapitola rozebird vegetarianstvi spiSe obecné
z raznych hledisek. Vénuje se nejprve historii stravovani na rostlinné bazi a jeho soucasné
podobé. Déle je zde zminéno, co nejcastéji motivuje Cloveka k vegetarianstvi. Dle publikace
jde nejen o etické divody co se tyCe Zivota zvifat a zachézeni s nimi, ale také naptiklad
o ochranu zivotniho prostiedi, zdravotni, ndbozenské, ekonomické ¢i socialni divody.
Diivodiim zdravotnim a ekonomickym a vlivu rostlinné a zivo€isné stravy na Zivotni prostiedi
je pak vénovano vice pozornosti v druh¢ kapitole.

Kapitola 3 s ndzvem Vers une alimentation végétale je predmétem piekladu této bakalarské
prace, proto se jejimu obsahu budeme vénovat blize. Zabyva se konkrétné procesem pirechodu
na vegetaridnskou stravu a pokousi se jej potencionalnimu z4jemci o vegetaridnstvi co nejvice
usnadnit. K tomu dochazi zaprvé pomoci deseti rad, diky nimz se ¢tenat dozvi, jak pii pfechodu
na rostlinnou stravu postupovat, aby mu byl proces piijemny a aby mél co nejvetsi Sanci
u vegetarianstvi i nadale vydrzet. Tyto rady vSak nejsou jedinou soucasti kapitoly. Zacinajici
vegetariani se zde dale dozvi informace o tom, jak lze Zivocisné produkty nahradit, jakym
Zivindm a vitaminlim je tfeba vénovat bez konzumace Zivo€isnych produktii vice pozornosti
a jakymi prostredky lze dosdahnout toho, aby jich mél ¢lovek piesto dostatek. Z téchto
problematickych soucasti stravy je vénovana zvlastni pozornost zejména bilkovindm a jejich
rostlinnym zdrojim. DalSi soucasti kapitoly 3 je pét Casto kladenych otdzek zacinajicich
vegetarianil a odpovédi na né. Zaverecna Cast se pak vénuje spolecenskému Zivotu vegetariana
a radi naptiklad, jak se stravovat v situacich, kdy si jidlo nepfipravujeme sami a jen pro sebe —
napt. ve spole¢nosti, na dovolené apod.

Ctvrta kapitola neni vénovana rostlinné stravé jako takové, nybrz lokalnim potravinam,
nakupovani sezénni zeleniny a ovoce, nejlépe na trzich, obménovani ingredienci v receptech
apod. Vramci tohoto tématu se pak vénuje konkrétnim tipim pro obyvatele Quebecu
a v neposledni fad¢ upozornuje na plytvani potravinami a radi, jak tento fenomén omezit.

V paté Casti jsou strucn¢ shrnuty nejpodstatnéjsi informace obsazené v piedchozich ¢astech
knihy. Jeji soucasti jsou také dalsi potencidlné uzitecné a zajimavé zdroje pro ty, kteti by se

o tématu chtéli dozvédét vice.
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Sesta ¢ast je formulovana jako jakysi maly slovnik. Jsou v ni prezentovany jednotlivé
terminy, jimiz se oznacuji lidé, ktefi se rozhodli pro uréitou formu omezeni zivocisnych
produkti. Nalezneme zde vysvétleni pro vyrazy jako flexitarian, laktoovovegetarian,
vegan apod.

Kniha je nasledn€ doplnéna také o vegetarianské recepty, jimiz se mohou ¢tenafi inspirovat.

2.1.2.2. Presupozice

Pfi rozebirani tématu Ctenafovych presupozic je tteba vychazet z ivah popisovanych vyse
v kapitole o adresatovi analyzované publikace. Dle vyse zminiovanych informaci vime, Ze text
je urcen Siroké vetejnosti. Vychozi text nepocita s tim, ze by potenciondlni ¢tenai mél odborné
znalosti o tématu vegetaridnstvi, vyzivy ¢i mediciné obecné, ¢emuz také ptizpisobuje svij
charakter. Pfedpokladat by se dalo, ze Ctenaf takového textu vSak bude mit o vegetaridnstvi
urcity zajem, a alespon zéklady tohoto tématu mu tedy budou znamé. Pravdépodobné bude
alesponl zhruba védét, co vegetarianstvi obnasi. Kniha mu nésledné¢ tuto predstavu pomuize uvést
do SirSiho kontextu, poda mu vice informaci a pfedstavu o podobé vegetarianstvi mu rozsiii.
V publikaci je vSak vysvétleno vSe potifebné k pochopeni tématu, a tak by teoreticky pro jeji
pochopeni nebyly nutné ani tyto zékladni znalosti.

Co se tyce zde prekladané kapitoly 3 konkrétné, je tteba predpokladat, ze ¢tenat bude znat
plodiny, produkty a latky, které¢ jsou v kapitole zminovany. Nékteré skute¢né malo znamé
potraviny jsou zde sice vice pfiblizeny (napf. aquafaba), avSak s vétSinou z nich by mél byt
Ctenaf alespon piiblizné sezndmen jiz pted jejim Ctenim. Ani tato znalost vSak neni nezbytné

nutna, jelikoZ vSechny potiebné informace jsou v kapitole detailnéji popisovany.

2.1.2.3. Zanrové-stylisticka charakteristika textu

V této kapitole vychdzim zinformaci dle Marie Krémové (CzechEncy — Novy
encyklopedicky slovnik c¢estiny: Odborny styl) a Jana Chloupka (J. Chloupek: Stylistika
cestiny).

Akademické prostiedi vzniku této publikace naznacuje, Ze informace v ni obsazené budou
oveéfené a pravdivé. Zaroven by vSak tento akademicky charakter mohl indikovat odborné ¢i
védecké znéni, avSak vzhledem k potenciondlnimu cilovému ctenafi by tomu mélo byt prave
naopak. Pro analyzovanou knihu je zasadni popularizace, jeZ se projevuje vySe zmifiovanou
silnou konativni funkci a jejimi prvky, jako je hovorovy jazyk, fecnické otazky, oslovovani

¢tenafe druhou osobou mnozného ¢isla, anebo grafickym zpracovanim publikace. Déle se
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projevuje také vysvétlovacimi frazemi typu ,,Les protéines sont constituées d’unités appelées
les acides aminés...“ (str. 36), jimiz zpfistupiiuji odborny obsah (ve zminéném ptikladu termin
,»les acides aminés*) laickému Ctenaii.

V textu se piesto prvky odborného textu také objevuji. Jde napt. o vySe zminované skryvani
subjektu autora pro objektivni vyznéni prezentovanych faktti. Dalsim prvkem odborného textu
jsou nomindlni fraze jako napf. ,,la production de cellules sanguines* (str. 29) ¢i ,,la formation
des os*“ (str. 31), které vSak nejsou pfilis casté. Co se tycCe terminologie, odborné vyrazy z oblasti
vyzivy a zdravotnictvi se v textu sice objevuji, avSak jde o vyrazy Casto bézné uzivané a vesmes
znamé 1 SirSi vefejnosti mimo odborny styl (napt. ,,systétme nerveux‘, str. 29, ,.cellules
sanguines®, str. 29, ,anémie“, str. 30, ,contraction musculaire®, str. 31, apod.). Nejen
terminologie, ale 1 veskera fakta jsou vybirana specificky tak, aby Ctenaii s pouze obecnymi
poznatky z oboru necinilo porozuméni textu zadné obtize.

Vzhledem ke zjednoduSené podobé odbornych informaci a celkovému popularizaénimu
charakteru této publikace, jak z hlediska jazyka, tak 1 vystavby textu a grafického zpracovani,

1ze tedy styl textu charakterizovat jako popularn¢€ naucny.

2.1.2.4. Vystavba textu

Cela kniha je ptehledn¢ rozd€lena do jednotlivych casti dle konkrétnich témat. Obsahuje
pfedmluvu, Givod, ¢tyfi hlavni kapitoly, shrnujici kapitolu, slovnik zakladnich pojmi, zdroje
a recepty.

Text je délen do kratkych odstavci, jichz po kazdém nadpise nasleduje pouze malé mnozstvi
(Casto méné nez jedna strana). Kromée toho se v textu ¢asto objevuji vycty v bodech ¢i tabulky.
Informace se tak cilovému adresidtovi dobfe ctou, jsou maximalné piehledné, strucéné
a srozumitelné. Jde o faktor popularné-naucného stylu — kniha se snazi ¢tenare informovat co
nejstrucnéjsi, nejsrozumitelné;si a nejctiveéjsi formou.

Jelikoz jde o elektronickou knihu, objevuje se zde prvek, ktery je pro tento druh publikace
specificky. Tim jsou hypertextové odkazy na informace obsaZzené uvnitt této publikace. Ctenafi
je tak usnadnéna orientace v textu a poskytnuta moznost doplnit si do kontextu dalsi souvisejici
fakta, ktera nenalezne piimo v dané kapitole, ale mlize si o nich piecist v jinych ¢astech knihy.

Kapitola 3, jez je predmétem prekladu této bakalatské prace, je rozdélena do Sesti podkapitol
(Faciliter la transition, Garde-manger végé de base, S’assurer de combler ses besoins
nutritionnels, 5 questions fréequemment posées, L’ABC des protéines végétales a Vegétarisme

et vie sociale). Prvni podkapitola je koncipovana jako deset rad, a je tedy rozdélena do deseti
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casti oddélenych ocislovanymi nadpisy. Struktura ostatnich podkapitol je pak u vSech
v podstaté stejnd — podkapitoly tvoti vicero dil¢ich kratkych odstavcti oddélovanych nadpisem

psanym tuénym ¢ernym pismem, poptipadé v kurzive, stejné jako zbytek knihy.

2.1.2.5. Nonverbalni prvky a graficka aprava

Graficka forma textu odpovida popularizaénimu charakteru publikace. Ctyti hlavni kapitoly,
shrnuti a slovnik pojml jsou oznaeny vlastnimi barvami — svétle Cervené, oranzove, Zluté,
svétle zelen€, tmavé zelené a tmaveé Cervené. Témito barvami jsou zaprvé kapitoly rozliSeny
v bo¢ni orientacni list€ a zadruhé jsou jimi také v ptislusnych kapitolach psany rizné nadpisy,
odkazy, zvyraznéné informace apod.

Z hlediska grafiky jsou podstatné také ilustracni obrazky, jimiZz jsou dana témata
dopliovéana. Tyto ilustrace jsou dal$im faktorem popularizacniho charakteru textu. Informace
v publikaci jsou tak nazornéjsi, srozumitelnéjsi a celkové pro cilového adresata z Siroké
vefejnosti piijatelnéjsi.

Ditlezitym suprasegmentalnim prvkem je také forma pisma. Ta se 1i8i dle trovné textu —
hlavni nadpisy jsou psany nejvétSim pismem a odliSeny barvou odpovidajici kapitoly,
nybrz jen odliSené tuénym pismem a velikosti. Nejniz§i urovenl nadpisi je nejmensi a od
béZzného textu je odliSena tuénym pismem psanym kurzivou. Hypertextové odkazy lze
rozpoznat dle barevného odliSeni a podtrZzeni. Odkazy na jinou literaturu jsou od bézného textu
odliseny kurzivou. Diky této grafické uprave puisobi text velmi pfehledn€ a o to vice Ctive.
Autofi zvolili bezpatkové, nestinované pismo, které dodava textu dojem piehlednosti
a informativnosti.

Prehlednosti textu dale napomahaji nadzorné tabulky a vycty v bodech. Na pravém okraji
stranek text provazi postranni liSta s barevné odliSenymi nazvy kapitol fungujicimi jako

hypertextové odkazy na né, coZ usnadiiuje orientaci v textu.

2.1.2.6. Lexikum

Jak je zminéno jiz v kapitole vénované zanrové-stylistické charakteristice textu, jazyk
publikace odrazi populdrné-naucny styl, obsahuje mnoho jeho prvki. Budeme zde vychazet ze

stejnych zdrojti jako ve zminéné predchozi kapitole.
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Prvky popularné-nauc¢ného stylu se z hlediska jazyka odrazeji naptiklad pravé ve volbé
slovni zésoby. Jelikoz je tento styl sice podtypem stylu odborného, avsak je na pomezi
publicistiky ¢i beletrie, objevuji se v textu prvky jak odborné, tak popularizaéni.

Lexikalnim prvkem odborného stylu je terminologie z oblasti stravovani, vegetarianstvi
a mediciny. Terminy, na které v tomto textu narazime, jsou vSak velmi jednoduché, casto
Ctenaf nemél zadné obtize informacim porozumét. Aby vysvétlovani terminologie nebylo
nutné, Casto je terminologie navic omezena na minimum. Z odbornych vyrazt objevujicich se
v analyzovaném textu jmenujme napi. ,,cellules sanguines® (str. 29), ,,anémie* (str. 30) ¢i
»acides aminés* (str. 36).

Populariza¢nim prvkem jsou z hlediska lexika hovorové vyrazy. V textu jsou vyuzity proto,
aby byl text pro Ctenafe z Siroké vefejnosti Ctivejsi a neptiSel mu piilis slozity ¢i védecky. Do
hovorové vrstvy jazyka patfi v ramci lexika napiiklad zkratky jako ,.frigo“, ,,congélo® ¢i
,vege®, slovni hricky jako ,,aquafa-quoi® (str. 23), neologismy (napf. ,,végétaliser®, str. 21)
apod.

Prvkem hovorovosti jsou také idiomatickd vyjadfeni jako naptiklad ,,quelques coups de
pouce® (str. 19), ,,garder en téte* (str. 19) ¢i ,,sans se casser la téte* (str. 25). V textu lze
zpozorovat také obrazna vyjadieni jako naptiklad ,.c’est la vedette de 1’assiette qui
tombe* (str. 20), ,,Le tempeh, c’est comme le grand-pere un peu malcommode de la
famille* (str. 44) apod., kterd popularizatnimu charakteru textu a konativni jazykové funkci
také napomahaji.

Z hlediska jazyka je také nutné zminit podobu francouzstiny jako takové. Jak jiz bylo
zminéno, publikace vznikla v Montrealu v Kanad¢, kde ma francouzstina v mnohych ohledech
jinou podobu neZ francouzstina standardni. To se zde projevuje zejména na roviné lexika.
V textu narazime na vyrazy jako ,,déjeuner* jakoZto oznaceni pro snidani, ,,diner* pro ob&d
a ,,souper* pro vecefi (str. 30) anebo napftiklad ,,bette a carde* (str. 31) ¢i ,,yogourt* (str. 35)
apod., které muzeme oznacit jako dialektismy typické prave pro kanadskou francouzstinu.

Dle pojeti jazykovych vrstev O. Radiny (O. Radina, Francouzstina a CeStina: systémové
srovnani dvou jazyki, str. 128) je tedy celkoveé vzato zakladni lexikéalni rovina spise spisovna,
avSak Ctenafi z Siroké vefejnosti piiblizuji jazyk vyrazy hovorové. Tento jazykovy charakter
bude v ptekladu nutné zachovat pro spravné prevedeni zaméru autorky. Lexikum je zaroven
narodn¢ specifické, coz je vSak spiSe vedlejsi vlastnosti textu, kterd neni pro autorsky zdmer

podstatna, a jeji zachovani by bylo naopak ptiznakové a nezadouci.
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2.1.2.7. Syntax

Obecné se text ze syntaktického hlediska pohybuje na pomérné neutralni Grovni, avsak i zde
se projevuji nékterd vyse zminéna jazykova specifika charakteristicka pro popularné¢ nau¢ny
styl.

Na syntaktické roviné této publikace se vyrazn€ projevuji zejména rysy napomahajici
populariza¢nimu aspektu tohoto stylu. Vzhledem k tomu, Ze text ma byt snadno pochopitelny
pro laického Ctenare, nejsou vétné celky piili§ slozité. Objevuji se spiSe véty jednoduché ¢i
souvéti o malém poctu vedlejSich vét. Pomérné Casté jsou dokonce velmi kratké véty ve forme
jakychsi zvolani ¢i fecnickych otazek, které velmi intenzivné napoméhaji popularizacnimu
charakteru a konativni funkci (napft. ,,Quels changements voulez-vous faire a partir de 1a?“,
str. 20, ,,Miam, je veux les cuisiner!®, str. 44 apod.). Nékdy nejde ani o vétné celky jako takové,
nybrz o nevétné struktury, jako napiiklad infinitivni konstrukce ,,Quel supplément
choisir?* (str. 33).

Na druhé strané se vSak objevuji také prvky typické pro odborny styl. Z téch jmenujme
napiiklad nominalni fraze. Ackoli v ptekladané publikaci nejsou uzivany tak Casto, jak by pro
bylo védecké texty typické, objevuji se, coz poukazuje na exaktnost informaci, které jsou
v publikaci prezentovany. Z nominalnich frazi mizeme uvést naptiklad ,,pour faciliter la
transition vers une alimentation plus végétale...“ (str. 19).

DalSim jevem, ktery ohledné syntaxe piekladané publikace stoji za zminku, je Casté uzivani
pasivnich konstrukci (napf. ,,Les protéines sont constituées d’unités appelées les acides
amingés...*, str. 36, ,,Elles sont plus protéinées que les pates de blé traditionnelles..., str. 40,
...l est conseillé de jeter I’eau de trempage. .., str. 42 apod.). To mize poukazovat zaprvé na
odborny styl, ackoli jde v tomto textu o jeho popularizacni variantu. Zaroven jde vSak také
Francouzstina a CeStina: systémové srovnani dvou jazykd, str. 60). Vzhledem ke slovesnému
charakteru Cestiny bude proto ziejmé Casto ptirozenéjsi provést transpozici danych konstrukei
z pasiva do aktiva.

V textu se dale casto objevuji vsuvky (,,Régle générale, méme s’il demande plus de
planification, le végétarisme est adéquat a tout 4ge et convient également aux athlétes., str. 28,

wewvr

ekvivalenty, ménit stavbu a strukturu vét tak, aby odpovidala ¢eské normé.
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2.2.  Fiktivni zadani a prekladatelska metoda

Samotnému procesu prekladu musi piedchdzet urceni zadani, od néhoz se bude nasledné
odvijet celkova prekladatelskd metoda. Ta je piimo zavisla na tom, co jsme se o piekladaném
textu dozvédéli pomoci vyse provedené piekladatelské analyzy. Pii volbé pirekladatelské
metody tedy musim na vSechny diive zminéné faktory brat ohled a fidit se jimi.

Jak jiz bylo zminéno v analyze, publikace ptekladana v této bakalarské praci ma Ctenafi
slouzit jako prakticka prirucka a hlavnim zamérem autort je podat adresatovi informace, rady
a tipy, které mtize vyuzit v redlné situaci.

Hlavnim cilem proto bude zachovat popularn¢ nau¢ny charakter textu — i pieklad musi
fungovat jako ptirucka, ktera ¢tenafi usnadni pfechod na vegetarianskou stravu. Z toho divodu
bude nutné analyzovat, zda jsou prezentované informace pro ¢eského adresata stejné relevantni
jako pro adresata kanadského. Kanadské redlie a kulturni prvky na druhou stranu pro funkei
prekladaného textu dilezité nejsou, a proto budeme pfi piekladu preferovat naturalizaci na ukor
exotizace.

Intelektualizace je podle Jifiho Levého jevem nezadoucim a znakem tzv. prekladatelského
slohu. (J. Levy, Uméni prekladu, str. 132-140) Jifi Levy o intelektualizaci vSak také tika, ze
jde o negativni prvek proto, ze snizuje estetickou funkci. Vzhledem k tomu, Ze zde piekladana
esteticka funkce, nebude tento posun tolik zdvadny. Naopak by v nékterych ptipadech mohlo
Jit o prosp&sny prvek, a proto se v pfipadé€ potfeby nebudeme vnitinim vysvétlivkam, explicitaci
apod. vyhybat.

S popularné naunym stylem také souvisi rozpory mezi prosté sdélovacim a odbornym
stylem a nésledné jim odpovidajici dichotomie konativni a referencni funkce a protiklad
piivétivosti textu z pohledu ctenafe a podani exaktnich, objektivnich az mirné odbornych
informaci. S témito protiklady se poji také formalni prvky, které také hraji ve vyznéni celé
publikace velmi podstatnou roli. Tyto rozpory se projevuji ve vSech oblastech textu —
v charakteru prezentovanych informaci, v grafickém zpracovani iv pouzitych jazykovych
prvcich. Dalsim diileZitym faktorem je tedy formalni stranka popularné-nau¢ného, na niz bude

béhem procesu piekladu téz nutné myslet.
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2.3. Vybrané prekladatelské problémy a jejich reSeni

V této kapitole se budu zabyvat nékterymi piekladatelskymi problémy, jimz bylo nutné
vénovat pii prekladu vybraného textu zvlastni pozornost. K feSeni danych problematickych
jevl v této publikaci jsem vyuzivala rizné piekladatelské postupy. Existuje mnoho klasifikaci
téchto postupti, kazdy autor je pojima z trochu jiného hlediska, z nichz je kazdé v néem vice
¢i méné¢ vyhovujici. Z toho divodu nebudu vyuzivat pouze jednu konkrétni typologii dle
jednoho autora, nybrz rizné klasifikace, s nimiz jsem se setkala a jez jsem za ucelem této prace
prostudovala. Zdrojem pro tuto kapitolu jsou tedy piekladatelské postupy zejména dle
Jeana-Paula Vinaye a Jeana Dalberneta a Evy Janovcové. K pojeti postupll v této praci ptispély

také poznatky dle Jifiho Levého, Antona Popovice a Dagmar Knittlové.

Typy problému jsou rozdéleny do kapitol podle toho, zda jde spiSe o téma gramatickeé,
lexikalni, stylistické, anebo se problém tyka realii. Nicméné je nutné upozornit na to, zZe pieklad
je komplexni proces, pfi kterém se zpravidla pohybujeme na vSech zminénych rovinach
zaroven, a proto by nékteré rozebirané piiklady mohly spadat i do jinych kategorii, nez v jakych

jsou v této praci zarazeny.

2.3.1. Gramatika
2.3.1.1. Obecny podmét

Jednim z gramatickych problémi, které bylo nutné fesit, je pieklad francouzského
vSeobecného podmétu v podobé neurcitého osobniho zdjmena on. V Cestiné piimy ekvivalent
tohoto zajmena neexistuje, a je tak nutné toto slovo piekladat jinym zptisobem. Nabizi se vicero
variant, jimiZ je moZné problém feSit. Otomar Radina uvadi, Ze v ceStiné se jako ekvivalent
uziva zejména zvratné sloveso a véta jednoclenna (O. Radina, FrancouzsStina a ceStina:
systémové srovnani dvou jazyk, str. 564), dale také napt. konkrétni vyrazy nékdo, clovek, lidé
¢iprvni a druha osoba mnozného Cisla. (O. Radina, Francouzstina a ¢eStina: systémoveé srovnani
dvou jazykd, str. 323-324)

Zminéné tvary jsou vSak ve vychozim textu vyuZzivany také v jinych situacich, a tak je nutné
dat pozor na to, co v daném piipadé€ pouziti konkrétniho typu podmétu vyjadiuje, zejména pak
jaky postoj k textu vyuzity podmét naznacuje. To se tyka zejména prvni a druhé osoby
mnozného C¢isla, jelikoz ty se v origindle objevuji také. Zajmeno prvni osoby plurdlu je
vyuzivano pro promluvy vypravéce Ci autora, zkratka tedy osob, které podavaji konkrétni

informace, rady, tipy, recepty apod. Druhd osoba je zde vyuzita v ramci konativni funkce, tedy
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pro kontakt autora se Ctenarem, pro urcity apel na né¢j. Konkrétni rady jsou v této osob¢
adresovany Ctenafi.

Zajmeno on vSak ani jedné z téchto funkci neodpovida ve v§ech ptipadech, ackoli jsem jednu
z téchto variant musela zvolit. V textu tedy bylo nutné rozhodovat se na zaklad¢ analyzy
vyznamu sdéleni v konkrétnich ptipadech.

K riznym feSenim tohoto problému jsem se musela uchylovat naptiklad v nasledujicich

vétach:

»Quand on adopte un mode de vie différent des autres, on peut parfois se sentir isolé.*
(str. 23)
,,Kdyz €lovék pfijme zivotni styl, ktery je oproti ostatnim jiny, miZe se obcas citit osamély.*

(str. 11)

,,;On ne dit pas plutdt de réduire sa consommation de sel?* (str. 32)

,NeFika se snad, ze bychom méli pfijem soli omezovat? (str. 18)

,,On peut ajouter des assaisonnement directement dans la casserole, ou alors les cuire nature
et les assaisonner comme on veut par la suite.* (str. 42)

,,Kofeni miZeme piidat bud’ pfimo do hrnce, anebo je okofenit dle chuti az poté.« (str. 24)

2.3.1.2. Uvadéci vyraz voici

Voici spada do slovniho druhu uvadécich vyrazi. Otomar Radina o tomto slovnim druhu
piSe, Ze se pouZivaji pro uvadéni jednotlivych slov, slovnich spojeni ¢i celych vét. Radina
zminuje dvé situace, kdy se vyraz pouziva. Ve zde prekladaném textu nardzime zpravidla na tu
situaci, kdy se pomoci voici na néco ukazuje nebo upozoriiuje. (O. Radina: Francouzska
mluvnice, str. 544) V cestin€ neexistuje piimy ekvivalent tohoto slovniho druhu, a tedy ani
tohoto vyrazu, a proto bude nutné hledat feSeni pomoci explicitace.

Problematické voici bylo v pieklddaném textu pomérné Casté. Objevovalo se napiiklad

v nasledujicich vétach:
,Voici donc 10 conseils a garder en téte pour que le tout se fasse en douceur.* (str. 19)
,»Proto vam nabizime deset tipl, které¢ je dobré mit na mysli, aby vSe probehlo hladce.*

(str. 9)
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,Pour des recettes végé pas plates, voici quelques ingrédients a avoir sous la main et a
intégrer un peu partout :“ (str. 27)
,Aby vegetarianska jidla nebyla mdla, méli byste mit po ruce nékteré z téchto ingredienci

a trochu z nich ptidavat do vSeho:* (str. 14)

,»VYoici un guide de cuisson de quelques 1égumineuses courantes® (str. 41)

,NiZe jsme pro vas pripravili ndvod, jak uvafit ty nejznamé;si lusténiny* (str. 23)

2.3.1.3. Syntax

Struktura francouzskych a ceskych vét neni stejna a v né€kterych ptipadech je nutné ji
pozménit, aby v cilovém jazyce piisobila pfirozene. Tento problém byl feSen naptiklad

v nasledujicich situacich:

,On pense par exemple aux femmes enceintes et allaitantes, aux enfants, aux athlétes ou
aux personnes ayant des problémes de santé particuliers.* (str. 28)
, Tyka se to napriklad t¢hotnych ¢i kojicich Zen, déti, atlett a osob s urcitymi zdravotnimi

obtizemi.” (str. 14)

Zde je problematickd formulace pomoci francouzského on pense a.... Véta preloZena
doslovné pomoci mysli se na... by v ceStiné nedavala smysl, a proto bylo nutné ji
pireformulovat. Zde jsem vyuzila techniku ekvivalence a nahradila francouzskou frazi ceskym

tyka se to....

Stejny problém fesim také v jinych situacich, a to naptiklad zde:

,Pour ceux qui mangent du poisson régulierement, nul besoin de vous soucier de votre apport
en oméga-3. On pense ici par exemple au saumon, a la truite, aux sardines, au maquereau et
au hareng.* (str. 28)

,» 11, kdo pravideln¢ jedi ryby, jako je napriklad losos, pstruh, sardinky, makrela ¢i sled’, se

o dostate¢ny ptijem téchto latek nemusi viibec strachovat.* (str. 14)
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Zména byla provedena ze stejného diivodu jako v ptedchozim ptipad€. Znovu byla vyuzita
ekvivalence, avSak ponékud jinym zptisobem — ze samostatné véty uvozené problematickou

frazi byla vytvofena véta vlozena do véty predchozi.

Z jinych syntaktickych problémii jmenujme naptiklad tento:

,Les acides gras oméga-3 permettent de réduire 1’inflammation et sont associés a une bonne
santé du coeur et du cerveau.” (str. 28)

,Omega-3 mastné kyseliny maji protizanétlivé G¢inky a pozitivné ovliviiuji srdce

a mozek.” (str. 14)

Doslovny pieklad nominélni fraze ,,une bonne santé du coeur et du cerveau® by v doslovném
ptekladu nesl znaky ptekladovosti. Z toho diivodu jsem se zde znovu rozhodla pro ekvivalenci
a nahradila zminénou frazi pomoci ¢eského slovesné¢ho vyjadreni ,,pozitivné ovliviiuji srdce

a mozek®. Zaroven prob¢hla transpozice z pasiva do aktiva.

Dalsi problematicka véta byla nasledujici:

,Un peu de graines de lin dans le gruau le matin, des noix de Grenoble dans la salade du
midi, un sauté utilisant de I’huile de canola le soir...* (str. 28)
,PTidejte si naptiklad rano trochu Inénych seminek do ovesné kase, v poledne vlaSské ofechy

do salatu a vecer si osmazte jidlo na fepkovém oleji.“ (str. 15)

Cela vychozi fraze je jmenna konstrukce. Francouzstina vyuziva tento prostfedek mnohem
Castéji nez ceStina (O. Radina: Francouzstina a CeStina: systémové srovnani dvou jazyki,
str. 43), a proto by byl doslovny pteklad do ¢estiny nepfirozeny. Adekvatnim feSenim tedy byla

transpozice ze jmenné fraze na slovesné vyjadieni.

V neposledni fad¢€ jsem se syntaktickym problémem zabyvala v této vété:

,Les protéines sont constituées d’unités appelées les acides aminés, dont certains sont
essentiels (I’humain ne peut pas les synthétiser). (str. 36)

,Bilkoviny se skladaji z takzvanych aminokyselin, z nichz nékteré jsou esencidlni (lidské

télo si je neumi vyrobit samo).* (str. 20)
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Zde probéhla transpozice z pasiva do aktiva. Rozhodla jsem se pro ni z toho diivodu, Ze pro
¢estinu je trpny rod méné typicky nez pro francouzstinu (O. Radina: Francouzstina a cCeStina:
systémové srovnani dvou jazyku, str. 60), a proto bylo vhodné jeho vyskyt v uréité miie

redukovat pomoci vyjadieni, ktera jsou pro ¢estinu piirozené;jsi.

2.3.1.1. Dalsi vybrané gramatické problémy

Z nekterych dalSich pfipada vét, nad nimiz bylo nutné z hlediska gramatiky premyslet,

jmenujme naptiklad tento:

,Brassez-vous votre boisson végétale? (str. 31)

,Protfepavate si rostlinné napoje? (str. 17)

V tomto piipad¢ probehla zména uvnitt gramatické kategorie ¢isla podstatnych jmen — vyraz,
ktery je v originale prezentovan v singularu, jsem ptelozila v podobé¢ pluralu. Dtivodem je rozdil
Ceského a francouzského Uzu v tomto kontextu. Jednotné cislo by v cestiné piisobilo
nepiirozené a Ctenar by pfemyslel nad formou misto nad obsahem, coZ je v této publikaci
nezadouci. Pro Cestinu zaroven nejsou v tomto kontextu tak typicka ptivlastiiovaci zadjmena,

a proto jsem se rozhodla vétu udélat pro €estinu jeste ptirozené;si tim, Ze zajmeno vynecham.

Francouzstina se od ceStiny li§i také tim, Ze nerozliSuje dokonavy a nedokonavy vid.
V Cestiné je vSak nutné se pro jeden z nich vzdy rozhodnout, a proto je tteba francouzské véty
interpretovat tak, aby vybér byl mozny. Gramatickou kategorii vidu jsem se v textu musela

zabyvat u kazdého slovesa. Pro ptiklad uvadim nasledujici vétu:

,Le tofu peut étre préparé avec du sulfate de calcium ou de magnésium, ce qui a un effet
sur sa teneur en calcium. (str. 31)
,»1ofu mize byt pripravované pomoci sulfatu vapenatého anebo hotecnatého, coZz ma vliv

na jeho obsah kalcia.* (str. 17)

Jak jiz bylo zminéno, ve francouzstin€ se vidy nerozliSuji, a tak muze pticesti trpné préparé
znamenat jak pripravené, tak pripravované. V ¢estin€ je mezi t€émito slovy rozdil, a proto je
nutné analyzovat vyznam véty a interpretovat ji tak, aby byl vyznam spravné pieloZen.

Dokonavy vid by zde naznacoval, Ze jde o jeden konkrétni kus tofu, ktery je jiz hotovy

45



(ptipraveny). V této vété jde vSak o obecny postup, ktery se opakuje béhem vyroby vSech kust

tofu, coz vyjadiuje vid nedokonavy (ptipravované), pro néjz jsem se z toho divodu rozhodla.

2.3.2. Interpunkce

Jednim z problematickych jevii byla také interpunkce. Uzus jejiho pouZivani se ve
francouzskych a Ceskych textech li§i, coz bylo na nékterych mistech v textu nutné fesit.
Nejcastéjsimi problematickymi jevy bylo pouzivani vykficnikil a tii teCek za vypovédi. Tyto
prvky v CeStin€é nejsou tak Cast¢é a v mnohych pfipadech nemaji stejny efekt jako ve

francouzstin€. Bylo to tak naptiklad zde:

,Un peu de graines de lin dans le gruau le matin, des noix de Grenoble dans la salade du
midi, un sauté utilisant de 1’huile de canola le soir...* (str. 28)
,Pridejte si naprFiklad rano trochu Inénych seminek do ovesné kase, v poledne vlaSské

ofechy do salatu a vecer si osmazte jidlo na fepkovém oleji.” (str. 15)

Francouzska véta je zde zakoncena tfemi teCkami, které vyjadiuji existenci dal§ich moZnosti,
jak mit dostatek omega-3 mastnych kyselin. Rozhodla jsem se pro explicitaci pomoci slova

napriklad.

V nékterych situacich bylo nejvhodnéjsim feSenim interpunkci zkratka vynechat. Tykalo se

to naptiklad tabulky s ndvodem na pfipravu riiznych druhi lusténin:

,»J’al 5 minutes devant moi...* (str. 41)

»~Mam 5 minut® (str. 23)
Zde by zakonceni pomoci aposiopese bylo pro ¢eského ¢tenare pouze matouci. Mohl by se

zarazit a pfemyslet, co neni feceno a pro¢, ackoli Zadna dalsi informace neni v této frazi nutna.

Rozhodla jsem se tedy, Ze vyznam ziistane nejlépe zachovany, kdyz tecky vynecham.
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Dalsi vétou, v niz byla interpunkce zménéna, je tato:

,Rassurez-vous tout de suite : vous pouvez en boire quand méme, attendez simplement 1 a
2 heures apres avoir mangg.” (str. 30)
,Nemgéjte vSak obavy, stale je muzete pit, jen zkratka vyckejte hodinu ¢i dvé po jidle.*

(str. 16)

Dvojtecka v Cestiné neni tak Castd jako ve francouzsStiné a vyuziva se spiSe v jinych
kontextech. V této situaci by byla pfiznakova, a proto jsem se rozhodla ji nahradit ¢arkou, ktera

je pro ¢estinu neutralni.

Zvlaste problematické byly vykfti¢niky, které byly v originale velmi frekventované. Jak jiz
bylo feceno, jde o text s popularizaénimi prvky a prav€é mezi ty zde patii 1 vykti¢nik. Ve
nutné mnozstvi jeho vyskytu snizit. V nékterych situacich byl vykfi¢nik zachovan, ale
v n¢kterych by byl ptili§ vyrazny a zbytecné by ¢tenate rusil, anebo by dokonce piisobil spise
jako rozkaz nezli zvolani, coz funkci textu naopak odporuje. Omise tedy byla provedena

napfiiklad v téchto ptikladech:

,,C’est un monde de saveurs a découvrir!* (str. 21)

,Je to cely svét plny chuti, které miizete objevovat.“ (str. 10)

»Méme chose si vous les faites cuire vous-méme : jetez I’eau de trempage (ou arrosez vos
plantes avec!) et rincez-les apres la cuisson.* (str. 39)
»otejné tak kdyz je vatite sami: vylijte vodu, v niZ jste je namaceli (nebo s ni zalijte kvétiny),

a po vareni je oplachnéte.* (str. 22)

,,Le temps supplémentaire nécessaire pour les préparer peut en rebuter certains, mais ce n’est
pourtant pas si compliqué!* (str. 41)
,.Cas, ktery ¢lovék musi stravit jejich piipravou, by nékoho mohl odradit, ale piece to neni

tak slozité.” (str. 23)
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2.3.1. Lexikum
2.3.1.1. Neologismy a slovni hri¢ky

V piekladané publikaci se objevuji slovni hiicky a neologismy. Tyto prvky je potieba
zachovat, jelikoz pfispivaji konativni funkci textu a jeho popularizaénimu charakteru.
Informace tak nejsou podané suSe a nezajimavé, ale naopak je diky nim kniha zdbavnéjsi
a Ctivejsi. Ustalené ekvivalenty zde pouzitych vyrazii vSak v Cestin€ neexistuji, a proto bylo
nutné fesit je kreativnéji nez jiné casti textu.

S timto problémem jsem se potykala naptiklad u neologismu ,,végétaliser “ (str. 21 a 46).
Toto sloveso je utvoreno od podstatného jména végétalien a oznacuje skute¢nost, kdy ¢lovek
z receptu, jehoz soucdasti je maso, udéla recept vegansky. Pro ¢esky pieklad jsem tedy musela
vymyslet vlastni neologismus, ktery by nesl stejné konotace. Nejvice jsem se rozhodovala mezi
variantami zveganizovat a odmasit. Druhou moznost jsem vSak nakonec vyloucila ztoho
diivodu, Ze ptivodni vyraz se na rozdil od celkového tématu knihy véaze spise piimo k veganstvi
nezli k vegetarianstvi obecné. V tomto stylu stravovani nejde pouze o vyhnuti se masu, ale
1 ostatnim zivo€iSnym produktim, coz by vyraz odmasit nezachycoval. Proto bylo nutné
zachovat kofen slova vegan. Finalni variantou je v piekladu tedy neologismus ,,zveganizovat™
(str. 10 a 26).

Jednou ze slovnich hficek, které jsem musela piekladat, byl vyraz ,,Aquafa-quoi? (str.
22 a 23). Jde o sloZeninu slov aquafaba a quoi, kterd ma funkci otazky ,,Co je to aquafaba?*.
V této podobé vSak otazku pokladd humornou formou. Tento princip, jimz je vytvofen humorny
efekt fraze, bylo nutné zachovat i v ptekladu. Slovo aquafaba se v cestin€ fekne stejné jako ve
francouzsting, a proto jsem prvni ¢ast hiicky zachovala. Druhou ¢ast jsem pielozila doslovné
jako coze. Vysledna forma ¢eského prekladu je tedy ,,Aquafa-coze?* (str. 11).

(str. 42). Jde o nardzku na poplasné hlaSeni Alerte rouge!, v CeStin€é Rudy poplach!,
a francouzského haricot rouge, tedy cervena fazole. Touto hiiCkou je uveden odstavec
upozoriiujici na to, aby si Ctenaf Cervené fazole pied konzumaci uvafil, protoZe jinak pro n¢ho
mohou byt toxické. Je tedy potieba zachovat charakter upozornéni na néjaké nebezpeci
a zaroven narazku na souvislost s cervenymi fazolemi. Variant, které jsem zvazovala, bylo vice.
Nakonec jsem se rozhodla pro ,,Pozor, Cervena (fazole)!* (str. 25), ktera vyuziva varovnou frazi
Pozor, cervend!, jiz se upozorituje na cervené svétlo na semaforu, a zdroven se v ni objevuje
termin Cervend fazole. Vyraz tedy odpovida dvojznacnosti francouzské hiicky a plni stejnou

funkeci jako originalni fraze.
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Dalsim problematickym vyrazem bylo z tohoto hlediska slovo ,.tofrites* (str. 43). Jde
o neologismus vytvofeny slovotvornym procesem kiizeni, ktery spociva ve spojeni dvou
zkracenych slov v jedno nové. Zde konkrétné vznikl vyraz ze slov fofu a frites, tedy tofu
a hranolky, a oznacuje recept na hranolky z tofu. Nejprve bylo nutné zjistit, zda jde skutecné
o neologismus, anebo o nazev receptu, ktery je ve frankofonnim prostiedi jiz znamy a ustaleny.
Pfi vyhledévani jsem narazila na jediny vyskyt tohoto slova v kontextu receptu na hranolky
z tofu, a to pravé ve zde prekladané knize. Z toho je patrné, Ze jde o vyraz vymysleny specificky
pro tuto publikaci a ptekladové feSeni by mélo odrazet stejny vyznam a mit stejné humorné
konotace. Ceskym odpovidajicim slozenym slovem by bylo tofulky, avsak zatimco
z francouzského vyrazu je ziejmé, co je jim oznaCovano, z tohoto ¢eského slova to zcela jasné
neni a ¢tenafe by mohlo spiSe zarazit a zmast. Zaroven tento vyraz ze subjektivniho hlediska
pusobi pomérné smeésné a mohl by v ¢eském prostiedi vyvolavat spiSe nezaddouci posméech
a podiveni nezli zddouci formu humorného oziveni textu. Z téchto divodld jsem se tedy
rozhodla, ze v tomto pripadé bude nutné text o humornost ochudit na tkor vyznamu, a proto

explicituji vyraz tofrites do podoby ,,tofu hranolky* (str. 24).

2.3.1.2. Terminologie

Dalsim problematickym jevem byla pfii ptekladu této publikace terminologie, a to konkrétné
v oblasti typl rostlinného stravovani. V knize se objevuje vicero termint pro rizné piistupy
k vegetaridnské stravé. Ve zde prekladané kapitole 3 se objevuji vyrazy ovo-lacto-végétarien,
flexitarien, végétalien a samoziejmé végétarien. Bylo tedy nutné ujasnit si, jak se konkrétné
terminologie v této oblasti pouziva v ¢estin€. Prave to bylo vSak narocné, jelikoz eské terminy
nejsou ve vSech pfipadech zcela ustalené. Rlzné zdroje uvadéji jind oznaceni pro stejné
skutecnosti, at’ uz se dané vyrazy lisi ve vétsi mife, anebo jen v pravopise.

Napftiklad web vegan.cz uvadi terminy ovo-lakto vegetarian, vegan a vegetarian. Pro termin
flexitarien vibec ekvivalent nenabizi. Vyraz vegetaridn je zde stejné jako v originale jak typ
rostlinné stravy, tak jeji synonymum, a tedy zaroveil hyperonymum pro rizné typy rostlinné
stravy. (vegan.cz: Vegetaridn — co ji, druhy vegetarianstvi a jak s nim zacit)

Ceska spole¢nost pro vyzivu a vegetarianstvi pouziva pro prvni termin vyrazy lakto-ovo-
vegetarian a laktoovovegetarian. Definice slov vegan a vegetarian jsou stejné jako
u ptedchoziho zdroje a ekvivalent pro vyraz flexitarien také neuvadi. (csvv.cz)

Portal Vim, co jim uvadi u prvniho vyrazu ekvivalent laktoovovegetarian a slova vegan

a vegetarian definuje stejné¢ jako predchozi zdroje. (vimcojim.cz: Alternativni sméry ve
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stravovani) Na rozdil od nich se zde vSak objevuje ekvivalent francouzského flexitarien, a to
v podobé slova flexitarian. Podle informaci na tomto webu, stejné jako podle toho, Ze na jinych
zdrojich se vyraz pfili§ neobjevuje, je vSak ziejmé, Ze jde o termin, ktery do CeStiny pronika
pomeémeé kratkou dobu (dle Vim, co jim pfiblizné od roku 2022) a neni jesté zcela ustaleny.
(vimcojim.cz: Flexitaridnstvi jako udrzitelny zptsob stravovani je trendy!)

Neustalenost termint v této oblasti dokazuje také to, Ze ptekladovy slovnik Lingea nabizi
Ceské ekvivalenty pouze k vyrazim végétalien a végetarien (vegan a vegetarian).

Zminéné ekvivalenty nalezené na riznych zdrojich jsem nakonec ovétila pomoci Internetové
jazykové piirucky Ustavu pro jazyk &esky. V ni najdeme z vy$e zminénych potencionalnich
prekladovych ekvivalenti slova laktoovovegetarian, flexitarian, vegan a vegetarian, které jsem

se rozhodla v piekladu vyuzivat. (prirucka.ujc.cas.cz)

2.3.1.3. Dalsi vybrané lexikalni problémy

V prekladu jsme také fesili napiiklad vyrazy ,,Astuce saveur” (str. 22 a 27) a ,,Astuce
efficacité® (str. 41). V textu maji funkci uvadéni kratkych odstavci s tipy ¢i vychytavkami pro
vylepSeni chuti jidla ¢i postupu jeho ptipravy. Nejprve bylo nutné zjistit, zda jde v tomto
kontextu o ustalena spojeni. Dle vyhledavani je prvni zminény vyraz pomérné Casty a objevuje
se zejména v receptech, a v daném prostiedi tedy je ustaleny. Vyraz astuce efficacité sice neni
tolik frekventovany a vétSinou jej nalezneme i v jinych typech textl, avSak také nejde
o neologismus ¢i jiny zpusob oZiveni textu. Pfi prohleddvani ¢eskych kuchatek jsem jako
uvozujici frazi pro stejny druh informaci narazila zejména na slova tip a rada. Tip byl vSak
zejména v modernich kucharkach Castéjs$i nez rada, a tak jsem se rozhodla jej pfed druhym

slovem uptednostnit.

Dalsi problematickeé slovo se objevilo v néasledujici véte:

»Regle générale, méme s’il demande plus de planification, le végétarisme est adéquat a tout
age et convient également aux athlétes. (str. 28)
»Ackoli vegetarianstvi n¢kdy vyzaduje vice usili, je obecné vhodné v kazdém véku

a vyhovuje i sportoveim. (str. 14)

V tomto pfipad¢ bylo nutné rozhodnout, jaky vyznam zde ma slovo athlete. Jeho

nejbéznéjSim ekvivalentem je Ceské atlet, av§ak Ctenat by se zde mohl pozastavit, pro¢ by byla
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vegetarianska strava vhodna pouze pro atlety a pro jiné sportovce uz nikoli. V tomto kontextu
bude tedy vyznam slova spiSe obecnéjsi. Vyraz athléte zde znaci spiSe Cloveka s aktivnim

zivotnim stylem, a proto jsem se rozhodla pro generalizaci pomoci slova sportovci.

Problematicky byl také vyraz assurez-vous v tomto souvéti:

,»31 vous faites cuire vos haricots rouges a la maison, assurez-vous de les faire tremper
pendant au moins cinq heures, puis jetez I’eau de trempage.* (str. 42)
,Pokud si chcete Cervené fazole uvarit sami, nezapomeiite je alespon na pét hodin namocit

a poté vymenit vodu* (str. 24)

Doslovny pieklad vyrazu assurez-vous by byl ujistéte se, coz mé vSak v ¢estin€ lehce jiny
vyznam a v tomto kontextu by nedavalo toto sloveso smysl. Z toho divodu jsem se rozhodla

pro voln¢jsi pteklad pomoci slova nezapomernte, ¢imz jsem provedla ekvivalenci.

V nésledujici vété bylo problematické slovo carence:

,La carence en fer (ou anémie) est la carence la plus fréquente, que 1’on soit végétarien ou
non.* (str. 30)
»Zelezo je tim nejéast&j$im prvkem, kterého maji lidé nedostatek, at’ uz jsou vegetariani,

nebo ne. Tomuto problému se fikd anémie.* (str. 16)

Slovo carence 1ze dle slovniku Lingea v tomto kontextu pielozit do ¢eStiny pomoci dvou
variant — karence a nedostatek. Slovo karence je v§ak pouzivané spiSe jakozto odborny lékatsky
termin, a proto by jeho volba neodpovidala ptekladanému textu z hlediska jazykového rejstiiku.
Druhou moznosti je tedy nedostatek. Kdybych vSak prekladala pomoci tohoto slova doslovné,
véta by znéla Nedostatek Zeleza (Cili anémie) je tim nejcastéjsim nedostatkem, ..., kde druhy
vyskyt zminéného slova nedava smysl. Bylo tedy nutné vétu preformulovat pomoci syntaktické
modulace tak, ze jsem predmét premistila do pozice podmétu. V takové situaci vsak jiz nebylo

mozné zachovat odborny termin anémie v zavorce, a proto jsem jej oddélila do samostatné véty.

DalSim problematickym vyrazem bylo spojeni /égumes verts:
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,,C’est aussi simple que de manger une orange ou des fraises au déjeuner, des poivrons ou
des tomates au diner et du brocoli ou des légumes verts au souper.” (str. 30)
»otaci si jednoduse dat ke snidani pomeranc ¢i jahody, k obédu papriku nebo rajcata

a k vecefi brokolici nebo jinou zeleninu jako napriklad zelené fazolky ¢i hrasek. (str. 16)

Légumes verts je ve francouzsting oznaceni skupiny zeleniny, z niz se konzumuje jeji zelena
cast (list nebo plod). (cnrtl.fr: 1égume) V Cestin€ pro tuto skupinu zeleniny zadny nazev neni,

a proto bylo nutné uchylit se k explicitaci.

V nasledujici vété jsem se musela pozastavit nad vyrazem séance d ‘étude:

,,L.e moment parfait pour une séance d’étude?* (str. 41)

,»Skvela prilezitost pro chvilku s knizkou!* (str. 23)

Spojeni séance d’étude v Cestiné nema stejny ustaleny ekvivalent. Slangové se pouziva
anglicismus study session, ktery v§ak do tohoto textu nesedi z hlediska rejstfiku. Dal$i variantou
ptekladu, nad niZ jsem premyslela, bylo ,,Skvéla piileZitost pro chvilku uceni!®, avSak v této
pasazi knihy se Ctendf uci, jak pfipravovat luSténiny, a proto by zde uceni mohlo byt
dvojznacné. Z tohoto tvrzeni totiZ neni jasné, zda je mySleno, Ze ma Ctenaf u piipravy lusténin
¢as se chvili u€it néco jiného, anebo se v danou chvili u¢i pravé ptipravovat lusténiny. Z toho
divodu jsem se rozhodla pro odliSeni aktivit substituci za pouziti spojeni chvilka s knizZkou.
Z vysledné véty je tak jasné, Ze Ctenaf ma pfi vafeni moznost vyuZit ¢as k n&jaké dalsi aktivité,
kterd pro n¢ho bude prospésna a béhem niz mlize zdroven snadno kontrolovat proces ptipravy

svého pokrmu.
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2.3.2.  Stylistika
2.3.2.1. Opakovani

Ve vychozim textu se pomérné cCasto objevuji stejné vyrazy (napt. alimentation
vegétarienne, protéine végétale, manger apod.). Vzhledem k danému tématu a popularné
nau¢nému charakteru textu je opakovani logické, avSak v ¢estiné je v takové mife tento jev pro
vétsSinu literarnich stylti nezadouci. Netypické je to 1 pro standardni francouzstinu. Hypotézou
zamezeni tomuto jevu bylo ¢asto nutné uchylovat se k takovym variantdm feSeni, které umozni
zachovat kohezi a zaroven zamezit neadekvatné ¢astému opakovani vyrazu.

Tento problém se tyka predevsim textu jako celku a pro nazorné pochopeni je nutny vétsi
kontext nezli jedna véta. Z divodu kondenzace prace zde vSak uvadim jako piiklady pouze
jednotlivé vétné celky, v nichz byly provedeny konkrétni zmény pro odstranéni problému.

Zmény byly provadény naptiklad v nésledujicich vétach:

,Pour étre aussi rassasié¢ en mangeant végé, il faut donc souvent des portions de protéines
végétales plus volumineuses que les quantités de viande que vous aviez I’habitude de manger.*
(str. 37)

,Aby vas tedy vegetarianska strava zasytila, jsou ¢asto nutné vétsi porce zdroji proteinu,

nez na jaké jste byli zvykli u masa.” (str. 21)

V této vété byl problém feSen pomoci omise. To, Ze se jedna o proteiny rostlinné, je
vzhledem ke kontextu jak celé knihy, tak i jednotlivé véty zfejmé i bez explicitniho vyjadfeni.

Proto zde bylo moZné tuto informaci vynechat, a napomoci tim sniZzeni miry opakovani.

Casté opakovani bylo nutné fesit zejména v kapitole o diileZitych vitaminech a mineralech.
V této Casti textu byla nejcastéjSim feSenim synonyma.
Timto problémem jsem se zabyvala naptiklad v néasledujici véte, kde jsem nahradila ¢asto

opakované oméga-3 pomoci ukazovaciho z4jmena tyto a hyperonyma latky:

,Pour ceux qui mangent du poisson régulierement, nul besoin de vous soucier de votre apport
en oméga-3.* (str. 28)
,» 11, kdo pravideln¢ jedi ryby, jako je naptiklad losos, pstruh, sardinky, makrela ¢i sled’, se

o dostate¢ny piijem téchto latek nemusi viibec strachovat.” (str. 14)
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V nasledujici vété se snazime vyhnout ¢astému opakovani slova enrichi pomoci opisu:

,»2 ¢. a thé (10 ml) de levure alimentaire enrichie en poudre® (str. 29)

.2 CL (10 ml) drceného lahtidkového drozdi s B12 (str. 15)

V kapitole zabyvajici se vapnikem jsem se snaZzila zamezit ¢astému opakovani pravé slova
vapnik. Mimo jiné varianty jsem vyuzila také dvou moznych ndzvi pro tento mineral,

a proto stiidavé pouzivam slovo vapnik a kalcium.

,Cependant, si vous souhaitez en manger moins ou pas du tout, il existe plusieurs options
végétales qui vous permettront d’aller chercher tout le calcium dont vous avez besoin.* (str. 31)
zcela omezit, existuje mnoho rostlinnych variant, ze kterych ziskate tolik kalcia, kolik

potfebujete. (str. 16)

,» Voici une liste de bonnes sources de calcium d’origine végétale : boisson végétale enrichie,
tofu préparé avec du sulfate de calcium, edamames, amandes, chou kale, chou collard ou
cavalier, bok choy, pak choy, haricots blancs, mélasse verte (blackstrap).* (str. 31)

,2Dobrymi rostlinnymi zdroji vapniku jsou napiiklad obohacené rostlinné napoje, tofu
pfipravované pomoci sulfatu vapenatého, edamame, mandle, rizné druhy kapusty a ¢inského

zeli, bilé fazole a titinova melasa. (str. 16)

2.3.2.2. Nadpisy

Podstatnou soucasti pfekladaného textu jsou mimo jiné nadpisy a podnadpisy. Ty nejen
rozd¢€luji text, ale napomahaji také konativni funkci a stylovému charakteru textu. Pro nadpisy
je typické zejména jejich kondenzovanost a to, ze maji ¢tenafe zaujmout a navnadit k dal§imu
cteni. Titulky by tedy mély byt zaprvé co nejkrat$i a zadruhé by mély mit podobu jakéhosi
vtipného, chytlavého hesla. Pravé tento vtipny ndboj a chytlavost této ¢asti textu nechava
piekladateli prostor byt v urcité mife kreativni, coz vSak miiZe byt zaroven problematické.

Titulky ve vychozim textu maji Casto podobu nefinitnich konstrukci, zejména pak
infinitivnich. V ¢estiné by takova podoba nenesla potiebné konotace a nenapomahala konativni

funkci. Bylo proto nutné titulky pfekladat spiSe slovesnou formou a dodat jim né&jaky prvek,
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jimz budou apelovat na Ctenare. Z téchto ditvodl jsem volila zejména pouziti druhé osoby

mnozného ¢isla, ¢imz jako by text s adresatem piimo komunikoval.

K nékterym ze zminénych krokt jsem se uchylovala naptiklad v nasledujicich nadpisech:

,Commencer petit* (str. 39)

»Zacnéte zlehka™ (str. 22)

,Faciliter la transition® (str. 19)

,»Vegetaridnem co nejsnadnéji® (str. 10)

,Garde-manger végé de base* (str. 25)

,,Co ve vegetarianove spizi nesmi chybét™ (str. 13)

2.3.2.3. DalSi vybrané stylistické problémy

Dalsi situaci, kde jsem se rozhodla pro zménu ze stylistickych ditvodd, je nasledujici véta:

»Est-ce vrai que les protéines végétales sont incomplétes?*

,Je pravda, Ze rostlinné bilkoviny nejsou plnohodnotné? (str. 20)

Doslovny pteklad spojeni sont incompletes by bylo jsou neplnohodnotné. Takovy pteklad
by déaval smysl. Kapitola uvedend touto otdzkou se totiz zabyva tim, ze bilkoviny se déli prave
na plnohodnotné a neplnohodnotné, a termin nep/nohodnotné bilkoviny tedy existuje. Je vSak
nutné zaméfit se na vyznam otazky. Tazatele pravdépodobné zajima, zda 1ze z rostlinné stravy
ziskat vSe, co je k zivotu potteba, a v souvislosti s tim jak nebo zda viibec jako vegetarian ziska
bilkoviny plnohodnotné. O bilkoviny neplnohodnotné mu tedy ve skutecnosti nejde. V otazce

jsem se proto rozhodla provést modulaci, aby bylo ziejméjsi, na co je dotaz miten.
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2.3.1. Realie

Soucasti prekladatelské problematiky je také kategorie ptekladovosti. Jak uvadi Jifi Levy,
tato vlastnost textu mize byt jak negativni, tak pozitivni. (J. Levy, Uméni prekladu, str. 90-93)
Jiz v kapitole o pirekladatelské metod¢ a fiktivnim zaddnim zminuji, Ze v zdyjmu zachovani
hlavni funkce této publikace bude kulturni rozdily tfeba spiSe potlacovat. Kdyby se v prekladu
exotické prvky objevovaly, dodavaly by ¢tenafi informovanost o cizi kultuie, ¢imz by rusily od
hlavni poznavaci funkce a ménily jak ji, tak 1 zamér autora. Z toho diivodu jsem se pii prekladu
casto uchylovala k substituci a lokalizaci, v nékterych ptipadech dokonce k omisi.

Timto problémem jsem se zabyvala ve vicero pfipadech. Pro ptiklad zde n¢které z nich
uvadim.

V piekladaném Uryvku se nékolikrat opakoval vyraz pdté chinois. Oznacuje se jim pokrm,
ktery je spjaty s Kanadou (zejména s provincii Quebec) a je pro tuto lokalitu typicky.
(fr.wikipedia.org: Paté chinois) Ohledné Ceského ctenafe mizeme piedpokladat, ze pokrm
neznd, a proto by zminky o ném a o jeho ptipravé byly v této knize irelevantni. Dle riznych
zdrojl a obrazki se pokrm vzhledové podoba lasagnim, které Cesky ctenat pravdépodobné znat
bude. Na jejich piipravu se navic vyuziva mleté maso, v jehoz kontextu je v knize zmifiovano
pravé paté chinois. Z téchto diivodli jsem se rozhodla pro substituci vyrazu pomoci slova

lasagne, a to napt. v této véte:

.11 apprécie étre émietté dans des plats ou on retrouve habituellement de la viande hachée :
chili, sauce a spaghetti, paté chinois, etc.” (str. 44)
,»Vyborny je rozdrobeny v jidlech, kde jsme zvykli na mleté maso — v chilli, omacce na

Spagety, lasagnich apod.“ (str. 26)

K substituci jsem se uchylila také v dalSich ptipadech, napt.:

,Moutarde (de Dijon, a I’ancienne, etc.)* (str. 26)

,Hot¢ice (dijonskd, kremzska atd.)* (str. 13)
Typ hoicice a [’ancienne se sice pouziva i v Cesku, konkrétné pod nazvem staromodni,

avSak neni pfili§ zndma. KremzZska hoicice je na druhou stranu v Ceském prostfedi velmi

populérni, a potenciondlni ctenaf by se tedy mohl divit, pro¢ je prezentovan nepfili§ zndmy typ
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hot¢ice, zatimco kremzska zminéna neni. Text by tak byl pro ¢tenare ptiznakovy, coz by bylo

nezadouct, a proto jsem se rozhodla vyuzit substituci a nahradit staromo6dni hoi¢ici kremzskou.

Urcita forma substituce probehla také v této véte:

,Pour remplacer I’équivalent de 454 g (1 livre) de viande hachée, il vous faudra 1 % tasse
de PVT séche réhydratée dans une quantité égale de liquide. (str. 45)
,Abyste nahradili pil kila mletého masa, potfebujete piiblizné dva hrnky susené¢ho

sojového texturatu rehydratovaného ve stejném mnozstvi tekutiny.* (str. 26)

V Kanadg¢ se jakozto jednotka hmotnosti vyuziva zejména libra. (jakdokanady.cz: Pievody
jednotek: Kanadsky metricky systém a rozdily s CR) V &eském prostiedi tomu tak nent, a proto
by jeji vyuziti v ceském textu bylo ptiznakové. Z toho diivodu bylo nutné jednotky zménit
a prepocitat hodnoty tak, aby ptisobily ptirozené. Mnozstvi 454 g bylo nahrazeno obecné&jSim
pul kila, coz by v piepoctu vychazelo na 1,93 hrnku s6jového masa. To by vSak bylo pro tento
text pfili§ exaktni. Bézny cCtendf, ktery by se pfiruckou fidil v redlném Zivote, by tézko

odmétoval 1,93 hrnku, a proto jsem se rozhodla mnozstvi zaokrouhlit na dva hrnky.

Kromé¢ jednotky hmotnosti bylo také nutné zabyvat se problematikou urovani ¢asu, a to

konkrétné v tomto piipade:

,»Elles ne nécessitent pas de trempage et sont prétes en moins de 30 minutes.* (str. 41)
,»Pokud nechcete vafenim luSténin stravit moc Casu, je pro zacatek idealni Cocka. Neni

potieba ji namacet a je hotova ani ne za pil hodiny.“ (str. 23)

Francouzstina vyjadiuje ¢asové udaje jinym zpiisobem nez ¢estina. Jak piSe Otomar Radina,
naptiklad mésice se udavaji spise v podobé€ 3 mois, 6 mois, 18 mois atd. To v Cestiné sice fict
lze, ale pro béznou tec je typiCtéjsi pouzit ctvrt roku, pil roku, rok a piil apod. (O. Radina:
Francouzstina a ¢eStina: systémové srovnani dvou jazykd, str. 206) Stejné je to také s urCovanim
Casu vramci minut a hodin, a proto jsem se v tomto piipadé rozhodla misto doslovného
piekladu vyuzit modulaci a nahradit ptivodni 30 minutes vyrazem piil hodiny.

V textu vSak nastava 1 situace, kdy pivodni vyraz 30 minutes navzdory vySe zminénym
argumentim piekladam doslovné. Je tomu tak v rdmci ndvodu na pfipravu lusténin na stran¢ 41.

V tomto ptipadé jde o tabulku v heslovité podobé, kde je pfesnost tdaji podstatnéjsi nez
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estetiCnost. Presto byla motivace také esteticka, jelikoz se v tabulce ¢asovych tdaji objevuje

vicero, a takto bylo mozné je formaln¢ sjednotit. Vysledny pteklad tedy zni takto:

,»J’al 30 minutes devant moi...* (str. 41)

»Mam 30 minut® (str. 23)

Problematické byly také zminky konkrétnich kanadskych redlii. Tyto ptipady byly feseny

vicero zpusoby, zejména pak pomoci generalizace, lokalizace a omise.

Ke generalizaci jsem se uchylila naptiklad v téchto situacich:

,On la retrouve sous forme de poudre ou de flocons chez En Vrac, dans les magasins
d’aliments naturels et dans plusieurs épiceries. (str. 27)
,»V podob¢ prasku ¢i vlocek ho najdeme v bezobalovych obchodech, v prodejnach zdravé

vyzivy a v mnohych obchodech s potravinami.” (str. 14)

Ve vychozi publikaci je uvedeno, ze En Vrac je studentska iniciativa, ktera se zabyva
prodejem trvanlivych biopotravin za nizkou cenu ve snaze sniZit mnozstvi odpadu. (str. 64)
Puisobi na Univerzité v Montrealu a jeji sluzby v Cechdch nejsou dostupné. Zachovavat
v pfekladu nazev by tedy nemélo smysl, jelikoZ vyuzit ji by bylo pro ceského adresata
komplikované. Z toho dlivodu jsem béhem prekladani zvazila, ¢im se iniciativa zabyva a Ze

vyraz épicerie en vrac znamend v ¢esStin€ bezobalovy obchod, a uchylila se ke generalizaci.

DalSim problémem z hlediska realii, ktery jsem feSila pomoci generalizace, byl nasledujici:

,Oui, la majorité de la population canadienne consomme trop de sel. Mais celui-ci provient
surtout des aliments ultra-transformés.* (str. 32)
,»Ano, vétSina populace konzumuje pfilis soli, ale ta pochédzi zejména z ultra zpracovanych

potravin.* (str. 17)

Zminka o kanadské populaci by v ¢eském prostiedi nebyla relevantni, a proto bylo nutné ji
odstranit. Nabizely se dvé varianty feSeni — generalizace a lokalizace. Nejprve bylo nutné ovéfit,
zda bude generalizované ¢i lokalizované tvrzeni stale pravdivé, coZ potvrdil ¢lanek Svétové

zdravotnické organizace, dle kterého jde o svétovy problém. (who.int: Massive efforts needed
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to reduce salt intake and protect lives) V &lanku WHO je také zminéno, Ze Ceska republika je
jedna ze zemi, které maji doporucend opatieni ke snizeni ptijmu sodiku ze soli. Z toho vyplyva,
7e v Cesku je situace lepsi nez v jinych &astech svéta, a proto bude nazorngjsi vyuzit
generalizaci. Ta se nakonec ukdzala jako nejlep$i varianta 1 diky tomu, ze zbavi vétu
piiznakovosti a exoticnosti. Zaroven z piekladané véty logicky vyplyva, ze konzumace soli
nezavisi nutné na misté, ale na lidech jako takovych, a vliv prostfedi neni tak podstatny.

Generalizace tento vliv prostiedi odstranuje.

Prosttedi naopak hraje velkou roli v nésledujici vete:

,La mauvaise nouvelle, c’est qu’au Canada, durant les mois d’octobre a avril,
I’ensoleillement est insuffisant pour qu’on puisse combler nos besoins.* (str. 33)

,,Spatnei, 7e od fijna do dubna je nato v Cesku slune¢niho svitu malo.« (str. 18)

Zde je vzhledem k vlivu prostfedi a charakteru informace naopak zadouci lokalizace.
Nejprve muselo byt ovéfeno, zda by takto pieloZené tvrzeni bylo pravdivé. Server Vim, co jim
tuto informaci potvrdil, a tak bylo mozné lokalizaci provést. (vimcojim.cz: Vitamin D ma velky

vliv na zdravi. V zimé& ho ale mame vSichni malo)

V nékterych piipadech bylo vhodné fesit prekladatelské problémy z oblasti realii pomoci

omise. TYkalo se to napfiklad téchto mist v textu:

1 rien n’y fait, il existe des enzymes vendues en pharmacie, telles que le Beano, qui
donneront un coup de pouce a votre digestion.* (str. 39)

,Piinejhor§im se v 1ékarnach prodavaji enzymy, které vase traveni podpofi.* (str. 22)

Zde byla problematickd zminka o znaéce enzyml Beano. Tento produkt dle mého
vyhledavani neni v Cesku dostupny jinak neZ ze zahraniénich obchodii a v &eskych lékarnach
se neprodava. Béhem prizkumu sortimentu riznych Ceskych Iékaren jsem zjistila, Ze Zadna
znacka neni nijak zvlast’ typickd. Z logiky textu zaroven vyplyva, Ze typ enzymu neni nijak
dualezity, jde jen o dopliujici informaci, kterd by pro c¢eského ¢tenafe nemela vyznam. Z téchto

davodi jsem se rozhodla, Ze nejlepSim feSenim bude zminku vynechat.
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,Privilégiez ceux qui proviennent du Canada si vous le pouvez.* (str. 44)

V tomto ptipadé by se nabizela lokalizace, avSak ani po dilkkladném vyhledavéani jsem
nenasla zadny prodavany edamame, ktery by pochazel z Ceské republiky. Lokalizované tvrzeni
by tedy adresatovi nijak nepomohlo, jelikoz by lokalni zdroj pravdépodobné nenasel, a tak by

véta nedavala v textu z praktického hlediska smysl. Rozhodla jsem se tedy celou vétu vynechat.

Dalsim prekladatelskym problémem z oblasti redlii, ktery zde zminim, je nasledujici véta:

,,Voici une liste de bonnes sources de calcium d’origine végétale : boisson végétale enrichie,
tofu préparé avec du sulfate de calcium, edamames, amandes, chou kale, chou collard ou
cavalier, bok choy, pak choy, haricots blancs, mélasse verte (blackstrap).* (str. 31)

,2Dobrymi rostlinnymi zdroji vapniku jsou naptiklad obohacené rostlinné néapoje, tofu
pripravované pomoci sulfatu vapenatého, edamame, mandle, raizné druhy kapusty a ¢inského

zeli, bilé fazole a titinova melasa.” (str. 16)

Zde byly feSeny dva problémy. Prvni z nich se tykal druhii zeli a kapusty. V kanadském
druhy nejsou pfili§ zndmé a zadruhé by v praktické ptirucce pro Sirokou vetejnost pojmy jako
kapusta kaderava apod. plisobily moc odborné a ptiznakové. Z toho divodu jsem se v tomto
piipadé uchylila ke generalizaci.

Druhym problémem bylo slovo blackstrap. V Kanad¢ jde o synonymum k vyrazu mélasse
verte. V ceStin€ se vSak pouziva pouze vyraz titinova melasa a slovo Blackstrap se objevuje
pouze jakoZto nazev znacky, ktery ji prodava. Nazev znacky vSak v origindle neni to, co je
slovem mysleno. Jak jiz bylo zminéno, jde o druhy nazev produktu, ktery se vSak v cestiné

nepouziva, a proto jsem se rozhodla pro omisi.

Nékteré redlie jsou v Ceském prostredi jiz natolik zazité, Ze neni tfeba je nijak ménit.

V nezménéné podobé byly tedy zachovany napt. vyrazy jako:

,muffins anglais, bagels* (str. 26)
»anglické muffiny, bagely* (str. 13)

,»sirop d’érable® (str. 38)
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,javorovy sirup® (str. 21)

Ve vétach 11 existe de nombreux autres avantages a planifier ses menus. Découvrez-les en
consultant le chapitre dédié a ce sujet dans Viens manger ! Trucs et recettes rusés.” (str. 23)
bylo nutné pfemyslet nad ndzvem zminéné knihy. Tato publikace dosud nebyla pielozena do
Sestiny. Cesky mluvici Gtenaf si ji tedy nemiize piedist, a proto pro nase cilové publikum neni
obsah téchto vét relevantni a adekvatnim feSenim je tuto ¢ast textu vynechat. Timto krokem se
uchyluji k adaptaci. Dalsi moznou formou adaptace by mohlo byt nahrazeni piivodné zminéné
publikace ¢eskou knihou, ktera by Ctenafi nabidla stejné ¢i podobné informace. V této praci
jsem se rozhodla pro omisi, avSak tento krok by v realné situaci bylo zahodno konzultovat

s redaktorem.
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Zavér

V této bakalarské praci jsem ptelozila vybranou cast tteti kapitoly knihy Viens manger! Le
veégetarisme en toute simplicité a okomentovala proces prekladu od analyzy vychoziho textu az
po vybrana mista, ktera pro mne byla problematicka.

Analyza ukazala, Ze jde o praktickou ptiruc¢ku pro vegetaridny psanou v populdrné nau¢ném
stylu, jejimz hlavnim zdmérem je pomoci ¢tenafi, potenciondlnimu zac¢inajicimu vegetarianovi,
usnadnit pfechod na rostlinnou stravu. Zminénému stylu a hlavnimu zdméru textu pak
odpovidaji jazykové prostiedky na rovin¢€ syntaxe 1 lexika, do nichz se zaroven promita vliv
kanadské kultury, v jejimz prostfedi publikace vznikla. Hlavnim cilem piekladatele tedy bylo
prelozit text tak, aby si zachoval svou praktickou funkei ptirucky, a za timto ucelem v piekladu
pokud mozno co nejvice omezit vliv vychozi kultury a piekladovost.

Pteklad vybrané pasaze ptirucky nejvice komplikovaly prave redlie, jez bylo nutné vzhledem
k vybrané ptrekladatelské metodé adaptovat na cilové prostiedi. Stejnym problémem byly také
slovni hticky, které spocivaji pravé na jazyku vychozi kultury, a proto je naro¢né se s nimi
vyporadat tak, aby m¢ly stejné konotace i pro ¢eského Ctenare.

Vypracovani bakalatského prekladu pro mne bylo velkym ptinosem. Uvédomila jsem si diky
nému, co vse prace piekladatele obnasi a jakymi faktory se musim pfti piekladu zabyvat. Diky
potiebuji nejvice procvicovat a zlepSovat, abych byla schopnd ptekladat kvalitné. Preklad
vybraného textu mi také poskytl moznost detailnéji se zamé&fit na problematiku, kterd je mi jiz

velkou ¢ast zivota blizkd, a dozvédét se o tématu mnoho novych informaci.
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