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Je hrach zelenina, nebo
lusténina?
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Zeleny hrasek a suseny hrach - plody stejné rostliny, ale ne zcela stejné
potraviny. Clov&k by fekl, Ze je to jedno a rozdil je jen chutovy. Jenze tak to
neni. Jedou je to zelenina, podruhé lusténina a podle toho se také méni obsah
vitamin{, mineralnich latek, bilkovin a sacharidd.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Je-hrach-zelenina,-nebo-lustenina__s10010x9154.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Je-hrach-zelenina,-nebo-lustenina__s10010x9154.html

Co je zdravéjsi? Tak otazka nestoji. Prave s ohledem na rozmanitost latek, které
rizné formy plodd obsahuji, by se ve zdravém jidelnicku mély pravidelné
stridat vSechny.

Slozeni se lisi

ProC je zeleny hrasek zelenina a suSeny hrach lusténina, ma jednoduché
vysvétleni. Zeleny hrasek neni jesté zcela dozraly a svym slozenim se vice blizi
zeleniné. Hrach jako lusténina pak neni jen ususeny hrasek, ale plné vyzralé
semeno, a tak ma i jiné latkové slozeni. Rozdil pozname i na ochutnani. ,,Lusky
nebo zeleny hrasek maji v sobé jako zelenina vice vody. PFi suseni
klesa podil vody z 90 na 10 %, a tak jsou kfupavé, stavnaté a sladsi
nez hrach,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata,



Zeleny ma vice vitaminu

Hrach a zeleny hrasek se vsak liSi nejen v oznaceni a chuti, ale také z hlediska
nutri¢niho. ,,Hrasek ma vice vitaminid, zejména vysoky obsah vitaminu
K, C, B1 a kyseliny listové,“ rika dietolozka.

Suseny - vice mineralnich latek

Naopak hrach, tedy lusténina ma v sobé energetické zasoby v
makromolekuldch bohatych na energii pro budouci kliceni nové rostliny.
»Ubytkem vody klesa obsah vitamint rozpustnych ve vodé a zvysuje
se obsah mineralnich latek. Hrach jako lusténina jiz tedy neobsahuje
vitamin C ani K, ma ale vysoky obsah kyseliny listové a vitaminu B1,
horciku, zeleza drasliku, manganu, fosforu,* uvadi Karolina Hlavata.

Hrach je energictejsi

Rozdil mezi hraSkem, hrachem je rovnéz v jejich energetické hodnoté, mnozstvi
vldkniny, bilkovin a sacharidd. ,Lusténina bude mit energetickou hodnotu
vysSi, protoze je v ni vétsi podil susiny,” objasnuje Karolina Hlavata.



Nenadymaji oba stejnée

Pro mnohé podstatny rozdil mezi hraskem Cerstvym a hrachem jako lusténinou
je také v nadymavosti. ,Zeleny nadyma méné, protoze ma mensi obsah
oligosacharidd,“ vysvétiuje dietolozka. Pravé z tohoto ddvodu je dilezité
suché lusténiny pred varenim namacet, vodu slit a pak v nové vodeé varit do
mekka, aby se oligosacharidy vyloucCily. Pfi vareni Ize pridat pro snizeni
nadymavosti také jedlou sodu. , Nejdilezitéjsi je ale éasto zafazovat
lusténiny do jidelnicku. Jestlize si je dam jednou za rok, je to pro
stfevo doslova Sok a projevi se to velkym nadymanim. Pokud je budu
jist pravidelné, strevo si zvykne a nebude reagovat bourlive,“ radi
Karolina Hlavata.
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