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10. Unora slavime Svétovy den luSténin. Ruku na srdce, kolikrat tydné (i
meési¢né se lusténiny objevuji ve vasem jidelnicku? Dle priimérné rocni
spotfeby v Ceské republice to pravdépodobné pfili§ ¢asto nebude. CoZ je
Skoda. LuSténiny se radi mezi nutri¢cné velmi hodnotné potraviny a neni ddvod
se jim vyhybat. Inspirujte se recepty z nasi databaze a oslavte dnesni den
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poradnou porci lusténin!
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Lusténiny patfi dlouhodobé mezi potraviny, které se netési takové oblibé, jakou
by si zaslouzily. Pfitom jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin,



sacharidu, vlakniny a samozfejmé i vitaminu a mineralnich latek. Za
zminku stoji vitaminy skupiny B, predevsim pak B6 a B9 (kyselina listova), v
sdje a cizrné pak najdeme i antioxidant vitamin E. Mineralnich latek mlzeme v
lusténinach nalézt vice nez v obilovinach, konkrétné je to vapnik, draslik,
fosfor, méd, zelezo a zinek.

Velkym pozitivem je také to, ze lusténiny maji nizky glykemicky index, tedy
zasyti na delSi dobu, coz oceni lidé s redukcni dietou a také diabetici, protoze
sacharidy s nizkym Gl se do krve vstrebavaji pomalu a nezpUsobuiji tak kolisani
hladiny cukru v krvi.

Rada lidi upozaduje lusténiny z dlvodu nadymani, které mohou zplsobovat.
Stravitelnost lusténin zhorsuji tzv. antinutricni latky. Pokud se ale naucite
lusténiny spravé pripravovat, negativni Ucinky téchto latek zcela eliminujete.
Jakymi zplsoby? Namacenim, fermentaci nebo klicenim a dostatecnou
tepelnou upravou. Podrobné jsme o tom psali v ¢lanku 3 tipy, jak
dosahnout lepsi stravitelnosti lusténin, kde se dozvite konkrétni postupy.

Zaradit lusténiny do jidelniCku neni tak slozité, jak by se na prvni pohled mohlo
zdat. Velkou vyhodou lusténin je fakt, Zze se daji pouzit jak do slanych, tak do
sladkych pokrmu. Vytipovali jsme pro vas hned 20 receptu, jak lusténiny
jednodusSe zaradit do jidelnicku kdykoli béhem dne. At uz tedy hledate recepty
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na snidani, svacinu, obéd, dezert Ci vecefi, mame je pro vas. VSechny jsou
navic certifikované a splnuji kritéria Vim, co jim.
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Lusténiny k snidani ¢i svacine

Cizrnova omeleta se Spenatem a
houbami se hodi jako skvéla
vikendova snidané. Zasyti vas na
celé dopoledne, a tak nebudete
mit potrebu stale néco uzobavat.

= Cizrnova omeleta se Spenatem a houbami - recept

Jednoduchym a neotrelym zplsobem, jak zaradit lusténiny do jidelni¢ku, jsou
pomazanky. Fantazii se pritom meze nekladou. Receptd na pomazanky pro vas
mame hned nékolik.

= Tofu pomazanka a la vajiCkova - recept
= Pomazanka z bilych fazoli - recept
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= Hraskovy hummus s cizrnou a ¢erstvou matou - recept

Polévky s lusténinami

Krémova, batatovo-cizrnovad se \
zazvorem je idealni zimni N §
3 S

polévkou, kterd nas dokonale
zasyti a prohrfeje po dopoledni
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nebo na prochazce.

= Batotovo-cirznova polévka se zazvorem - recept

Toskanska lusténinova patri rovnéz mezi ty husté, do chladnéjsiho obdobi roku
skvéle zapadaiji polévky. Kromé lusténin v ni najdete i spoustu zeleniny, kterou
vase télo bezesporu rovnéz oceni.

= Toskanska lusténinova polévka - recept

Pro lusténinové zacatecniky tu mame jednu rychlovku - pikantni polévku z
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Cervené ¢ocky. Do pll hodiny méte tuto vyzivnou polévku na stole.

= Pikantni polévka z Cervené Cocky — recept

Bilé fazole byvaji trochu opomijené, coz je Skoda. Dejte jim Sanci tfeba v
polévce, ktera je diky nim krasné husta a krémova, aniz byste museli pouzit
smetanu.

= Fazolova polévka s celerem - recept
Obeéed ci vecere? Hlavni chod plIny lusténin

Ma CoCka ve vasem jidelnicku ..
misto jen na Novy rok? Pak vézte,
Ze se o hodné ochuzujete. Z
¢oCky miuzete pripravit velmi
chutné a vyzivové hodnotné
salaty, které poslouzi jako lehky
obéd nebo vecere.

- Cockovy salat se zeleninou a kvéskovym chlebem - recept
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= Coctkovy salat s pe¢enou fepou, rukolou a mozzarellou - recept
= Co¢kovy beluga salat s fenyklem, cherry raj¢aty a rukolou - recept

K nejpouzivanéjsim vyrobklim ze séji patfi nepochybné tofu. Priprava pokrm( z
néj je jednoducha a vyuzit ho mizete prakticky na jakykoli zpUsob.

= Drobené tofu s pérkem - recept

Chilli con carne je klasika, kam fazole jednoduSe patfi. A nechybi ani v nasem
receptu, jen hovézi maso jsme nahradili krdtim.

= Chilli con carne s kritim masem a chlebem pita - recept

Z lusténin pfipravite i alternativu
ke klasickému masovému
pokrmu, jakym je sekand nebo
karbanatky. V prvnim receptu
jsme pouzili na vlakninu bohaté, A
méné tradicni fazole adzuki. Na
karbanatky pak fazole bilé a na
placicky cizrnu.

= Fazolova sekana se salatem - recept
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= Brokolicovo-fazolové karbanatky — recept
» Kvétakové placicky s cizrnou s bylinkovym dipem ze skyru - recept

Miska plna hojnosti, chuti a barev - to je Buddha bowl. Zakladem tohoto
pokrmu je falafel a hummus, jimz nezaménitelnou chut dava hlavni surovina, z
niz se pripravuji - cizrna. A nechybi ani velka davka zeleniny a ryze.

= Buddha bowl s hummusem a falafelem - recept

Lusténinovy dezert nejen ke kave

Ano, i dezerty se daji z lusténin -
pfipravit. Takové tofu nabizi
mnoho variant vyuziti i do =
sladkych dezertl. VyzkouSet
mdzete termix, v némz tofu
skvéle doplnuji banany.

= Bananovy tofu termix - recept
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Fazolova babovka s kokosem. Ano, slySite dobre. Lusténiny se daji bezvadné
»Zamaskovat” i do moucniku. Jedna z moznosti, jak dostat lusténiny i do téch
¢lenl rodiny, ktefi se jinak lusténindm vyhybaji obloukem.

= Fazolova babovka s kokosem - recept

Zdraveé lusténinové zobani
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Honi vas vecer mlsna? Pak misto brambulrek ¢i slanych oriskd sahnéte po
zdraveéjsi alternativé. Cizrna ma mnoho vyhod, pysni se nejen vysokym
obsahem bilkovin a vlakniny, ale i zdravych tuk{, navic méa vybornou ofiskovou
chut.

= Cizrnové zobani pro zdravi - recept

Zdroj obrazku v textu: archiv Vim, co jim; Shutterstock.com (uvodni)
Zdroj informaci: kaloricketabulky.cz

beluga bilé fazole bilkoviny Cervena ¢ocka cizrna ¢ocka draslik fazole
alykemicky index hlavni jidlo lusténinovéa polévka luSténinova pomazanka
lusténiny polévka recept s cizrnou receptura dle kritérii Vim, co jim rostlinné
bilkoviny séja tofu vapnik vitamin E zdrava snidané zdravé pomazanky zdravy
recept zelezo



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Fazolova-babovka-s-kokosem__s10007x10228.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Cizrnove-zobani-pro-zdravi__s10007x10102.html
https://www.vimcojim.cz/tag/1182/beluga/
https://www.vimcojim.cz/tag/567/bile-fazole/
https://www.vimcojim.cz/tag/3/bilkoviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/744/cervena-cocka/
https://www.vimcojim.cz/tag/1183/cizrna/
https://www.vimcojim.cz/tag/1181/cocka/
https://www.vimcojim.cz/tag/282/draslik/
https://www.vimcojim.cz/tag/836/fazole/
https://www.vimcojim.cz/tag/899/glykemicky-index/
https://www.vimcojim.cz/tag/30/hlavni-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/1184/lusteninova-polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/1185/lusteninova-pomazanka/
https://www.vimcojim.cz/tag/396/lusteniny/
https://www.vimcojim.cz/tag/289/polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/81/recept-s-cizrnou/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/1054/rostlinne-bilkoviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1054/rostlinne-bilkoviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1186/soja/
https://www.vimcojim.cz/tag/692/tofu/
https://www.vimcojim.cz/tag/57/vapnik/
https://www.vimcojim.cz/tag/301/vitamin-e/
https://www.vimcojim.cz/tag/617/zdrava-snidane/
https://www.vimcojim.cz/tag/230/zdrave-pomazanky/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/73/zelezo/

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



