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Lusténinam se fada lidi vyhyba. Zajima vas proC? Maji totiz povést tézce
stravitelného jidla. Ale to, Ze je delSi dobu travime, znamena, ze nas na delsi
dobu zasyti. Obsahuji také fadu prospeésnych latek a dalsim benefitem je i to,
Ze se jedna o domaci plodiny. Pro¢ dat lusténinam Sanci? Ukazeme vam to
treba na hrachu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdrave-lusteniny---nevyhybejte-se-jim__s10010x8877.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdrave-lusteniny---nevyhybejte-se-jim__s10010x8877.html

Ackoli je hrach pro télo potravinou velice hodnotnou a prospésnou, malokdo
zna vsechny jeho pfiznivé vlastnosti. Podobné jako u CoCky nebo fazoli. Hrach
obsahuje rfadu cennych latek a jeho vysoky podil vitamini B ma pozitivni
vliv na nervovou soustavu. A jaké jsou dalsSi dlvody, proc je hrach skvélou
soucasti zdravého jidelnicku?

» Obsahuje velmi malé mnozstvi tuku.

* ZlepSuje traveni - viaknina obsazena v hrachu pomaha predchazet
zacpé a pusobi detoxika¢né.

 Prospiva srdci - snizuje cholesterol a posiluje krevni obéh

- Vapnik, fosfor a tiamin prispivaji k funkénosti nervi, riboflavin
posiluje vlasy a pokozku a niacin zlepsuje naladu.



Co hrach obsahuje?

Hrach je dulezitym zdrojem aminokyselin, bilkovin, dale obsahuje tuky,
enzymy, betakaroten, vitaminy E, B1, B2, B6, lecitin, fytoestrogeny,
z mineralnich latek fosfor, vapnik, horcik, siru, ze stopovych prvkd chrom,
zelezo, méd, kadmium, kobalt, mangan, selen a zinek.

Hrachova
polévka
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Logo Vim, co jim je jistota, ze
je vase volba sprdvnd.

Hrach je nizkokalorickou potravinou s malym obsahem tuku. Jeho skvélou
vlastnosti je i to, ze syti na delsi dobu, i proto je vhodnou soucasti



redukénich jidelni¢ku. Idedlnimi pokrmy z hrachu jsou polévky a kase.
Pripravit si hrdch mUzete i jako prilohu k masu nebo ho pridejte do salatu.

Pro ty, co si nestihaji pfipravit domaci hrachovou polévku, mame tip na Knorr
polévku Na kazdy den s logem Vim, co jim - je hotova za par minut a diky
logu mate zaruceno, Ze obsah nasycenych mastnych kyselin, transmastnych
kyselin a sodiku je nizsi nez je tolerované denni mnozstvi téchto negativnich
Zivin.
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Lusténiny a nadymani

Jednim z dGvod( mensi popularity lusténin v jidelni¢ku je i nadymani, za které
mohou oligosacharidy v nich obsazené. Zadna ¢ast lidského zazivaciho
traktu neprodukuje enzymy schopné stépit tyto oligosacharidy. Ty jsou
tradvené az bakteriemi, které se nachdazi v tlustém strevé, coz zplsobuje
nadymani. Existuje ale neékolik rad, jak neprijemné projevy zredukovat:
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. Namaceni

Oligosacharidy jsou ale rozpustné ve vodé, proto Ize jejich obsah v
lusténinach vyrazné snizit nékolikahodinovym macenim ve vodé pred



kuchynskou Upravou. Tuto vodu ale uz nepouzivejte pfi dalsi priprave lusténin.

. Kliceni

Jinym zpilsobem, jak zbavit lusténiny oligosacharidu, které zpusobuji
neprijemnou plynatost, je nakliceni - napriklad naklicené séjové boby jsou
po trech dnech kli¢eni témér bez téchto oligosacharidd. V nakliceném
semeni totiz rapidné stoupa obsah vitamind a enzymu, méni se
skladba sacharidu na lehce stravitelné a probihaji dal$i prospésné
chemické zmény.

Pfi domacim kliCeni Iusténin je nutné pfisné dodrzovat spravny postup,
pravidelné vyménovat vodu, protoze pfi kliceni dochazi ke zvySenému
vyskytu mikroorganismu (bakterii a plisni).
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