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Lusténiny na taliri. ProcC jim vénovat
pozornost a co s nimi?

Lusténiny nebo také luskoviny, mezi které nejcastéji radime hrach, cocku,
fazole, cizrnu, ale také séju nebo lupinu jsou bohatym zdrojem bilkovin,
ale také sacharidu, vitamind zejména skupiny B a dale nap¥iklad vapniku,
drasliku, horéiku, fosforu ¢i Zeleza. V nasem jidelni¢ku muzeme lusténiny
vyuzit jako nahradu za maso. Jak lusténiny pripravit? Jaky vliv maji
lusténiny na nase zdravi? A proc¢ bychom je neméli kombinovat s masem?
Zkuste i nas recept na indicky dahl z cervené cocky.

Lusténiny a zdravi: Proc¢ zaradit lusténiny do jidelnicku

Kromé zminénych bilkovin (obsahuji 20-50 g bilkovin ve 100 g dané lusténiny), sacharida,
vitaminQ a mineralnich latek (vapnik, zinek, zelezo...), obsahuji lusténiny pomérné vysoké mnozstvi



vlakniny, a to rozpustné i nerozpustné. Rozpustna vladknina prispiva ke spravnému fungovani
naseho traviciho traktu, ¢cimz se snizuje i riziko vzniku rady zdravotnich obtizi (vCetné rizika
vzniku rakoviny tlustého streva nebo konec¢niku). Nerozpustna vlaknina se napriklad podili i na
regulaci ,Spatného” LDL cholesterolu, ¢imz7 se sniZuje i riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni nebo mozkovych prihod.

Jak na lusténiny

Rada lidi mé4 bohuZel ndzor na lusténiny poktiveny $kolni jidelnou. Typicka hrachova kase v podobé
nevzhledné Sedozelené hroudy s parkem ci vajickem je skute¢nym postrachem jiz mnoho generaci.

Vézte vSak, ze i hrachova kase muze byt pochoutkou, stejné tak ostatni lusténiny. Jak na luSténiny,

aby vam chutnaly?

 Vétsina lusténin se pred varenim musi namacet. Lusténiny se tak stavaji 1épe
stravitelnymi, a navic se béhem naméceni do vody ,vyplavi“ latky, které zptisobuji nadymani
(oligosacharidy), pripadné jsou pro lidsky organismus toxické (trypsin, lektin...). To je i divod,
proc¢ lusténiny pred varenim tuto vodu slijeme a nahradime novou.

 Vyuzijte sily bylin. Neni ndhodou, Ze nase babicky urcité potraviny vzdy kombinovaly
s ur¢itym druhem koreni (bylin). Nejznaméjsi je pravdépodobné kombinace brambory a kmin.
V pripadé lusténin se do nich nejcastéji pridavaly rozmaryn, tymian, fenykl, saturejka,
majoranka, koriandr. Ty zabranovaly plynatosti a opét prispivaly k lepSimu straveni.

 Vyuzijte silu kliceni. Mozna vas prekvapi, Ze ne kazda luSténina se musi ,varit”. Kazdy asi
zname Cerstvy hrasek, ale existuji i nékteré druhy, které Ize elegantné namichat do salatl
anebo si je dat jako chutnou a vyzivnou svacinu. Neni tfeba dalsi pravy. Typické jsou fazole
mungo.

e Neni Ccocka jako ¢ocCka. Najdéte ty lusténiny, které chutnaji pravé vam. Zatimco zelenou
¢ocCkou zname ze Skolnich jidelen, na ¢erné cocce - beluga si pochutnavaji ve Francii a
cervenou ¢oCku najdeme napriklad v Indii. Ne kazda se musi namacet. Podobné je to s dalSimi
druhy lusténin. Nejsou stejné!

e Lusténiny bychom neméli kombinovat s masem. Duvodu je vice, ale hlavnim davodem je
Ze oboje je zdrojem bilkovin. Skvélou variantou k lusténinam je prekvapivé ryze anebo
zelenina. A to, jak varend, tak cerstva.

» Korenime az na zaveér. Na rozdil od vétsiny jidel, lusténiny se dochucuji az na zavér. Pokud
napriklad ¢ocku posolite béhem vareni, jeji slupka ztvrdne a jen tézko ji dovarite. Lusténiny Ize
nicméné varit se zeleninou, ryzi, ale také napriklad s cesnekem.
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Jak na lusténiny: Kam lusténiny zaradit?

Vyhodou lu$ténin je jejich prizpsobivost. Lusténiny mohou byt ,hlavnim“ jidlem, ptilohou,
pomazankou, omackou, polévkou, ale i soucésti salatli nebo jako zdravé mlsani. V obchodech
narazite i na lusténinové sladké tyCinky, téstoviny, ruzné placicky ¢i slané dobroty. Kazda z lusténin
ma charakteristickou chut, vlini, ale také vlastnosti a vyzivové vybaveni. Jak na lu$téniny?

« Cervena ¢ocka se nemusi namacet, jeji pfiprava je rychld a vznikne typickd Zluté (ano, Zlutd)
.kase”, ktera se v Indii nazyva dahl.

« Cerna ¢ocka beluga naopak ziistava krasné sypka a lehce ,na skuz“ i po dokonéeném vaieni

e Cizrna - oriskova prichut, obvykle se pouziva nakladana ve slaném nalevu, lze z ni pripravit
typicky arabsky pokrm hummus (pridate olej, Cesnek, sul a rozmixujete), prazenou cizrnu
muzete vyuzit jako zdravé zobani na party, vyuzit cizrnu muzete i k ozvlastnéni salatl



https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/cervena-cocka
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/zdravi-prospesna-cizrna-je-i-velmi-chutna

 Fazole mungo - maji jemnou horkosladkou chut, skvélé zejména nakli¢ené jako soucCast salata
nebo orientélnich pokrmu

 Fazole adzuki - nasladlé malé ¢ervené fazole, které slouzi k pripravé ruznych past, které se
nasledné pouzivaji i napriklad do palacinek

Cervena ¢ocka: Lusténiny po indicku

Potrebujete: Cervena cocka (cca 3-4 polévkové 1zice na osobu), ¢esnek, cerstvy zazvor, cibule, 1zice
kokosového oleje, koriandr (idedlné Cerstvy), rajcata, stl

Postup: Nasekany zazvor, Cesnek a cibuli zprazite na kokosovém oleji, pridate trochu kari a nechate
osmahnout. Poté pridate Cervenou Cocku, promichéate a nechate trosku prazit na oleji. Zalijete vodou
tak, aby byla cocka ponorend, ale nemélo to konzistenci polévky. Pozor, ¢oCka bude vodu vsakovat,
proto je treba pokrm ,hlidat”, ob¢as zamichat a udrzovat jej v kasovité podobé. Nakrdjejte Cervena
rajcatka a Cerstvy koriandr a vmichejte do smési. Postupné prilévejte vodu, aby stale byla ,kasovita“
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koriandr. Podava se teplé s ryzi. Délka pripravy je cca 20-30 minut.

Auto Clanku: Markéta Palatin



https://www.spektrumzdravi.cz/marketa-palatin

