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Lusténiny do zdravého
jidelnicku rozhodné patri
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Hrach a kroupy, ¢ocka, fazole... to jsou lusténiny. Bohaty zdroj sacharid(,
bilkovin a vlakniny. Obvykle maji nizky glykemicky index, dobre zasyti a navic

obsahuji vitaminy skupiny B a fadu mineralnich latek, jako je zelezo, fosfor a
vapnik.
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Zdroj: LuSténiny plné sacharida, bilkovin a vlakniny ze Shutterstock

Nasi predkové je jidavali pravidelné

Urcité jste jiz nékdy slySeli znamé porekadlo ,Hrach a kroupy, to je hloupy, to
my mame kazdy den.”. V soucasné dobé se zatim, kromé vegetarianské stravy,
oblibé tési spise malo - coz je Skoda.
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Mezi lusténiny Fadime ruzné druhy hrachu, ¢ocky, fazoli a také sojové
boby. K lusténinam patri také podzemnice olejna, jejiz prazené plody
zname jako arasidy (buraky). V nasem jidelnicku by se lusténiny mély
objevit alespon 1x tydné - budeme-li je jist Castéji, bude to jen dobre! A proc
jsou tak vhodné?

Lusténiny - bohaty zdroj sacharidu, bilkovin i
viakniny

Jsou totiz skvélym zdrojem slozitych sacharidi (polysacharidu),
obsahuji hodné vilakniny a zaroven i bilkovin. Diky tomu vSemu maji
lusténiny nizky glykemicky index, dobre nas zasyti a mohou nam
pomoci pfedchazet velkym vykyvum glykémie v pribéhu dne.
Obsahuji navic vitaminy skupiny B a radu minerdlnich latek (napr.
fosfor, zelezo a také vapnik). Dalsim bonusem je také to, ze kromé sgji
a podzemnice olejné obsahuji lusténiny jen velmi maly podil tuku.

Lusténiny obsahuji v dostatecném mnozstvi témér vSechny potrebné
aminokyseliny - az na methionin. Je vhodné je proto kombinovat s obilovinami
(které maji naopak malo aminokyseliny lyzinu, které Iusténiny obsahuji
dostatek) nebo s ZivociSnymi zdroji bilkovin. Tak bude zcela zajistén prijem



vSech potrebnych aminokyselin. Nejvetsi mnozstvi bilkovin obsahuje séja.

Problematické oligosacharidy a jak jejich
ucinky omezit

Pro nékoho mohou byt lusténiny problematickou potravinou vzhledem
ke svym nadymavym uéinkum - jsou bohaté na sacharidy s kratkymi retézci
(oligosacharidy), které maji velmi rady bakterie v nasem tlustém strevu. Ty
tyto oligosacharidy vyuzivaji ke svému prospéechu, zaroven je kvasi - coz ma za
nasledek ony typické potize.

Pro omezeni téchto nadymavych uéinku je vhodné lusténiny 24-12
hodin pred planovanou upravou namocit. Pred dalsi upravou pak vodu
slijte a lusténiny zalijte novou vodou, ve které je pak varte.
Oligosacharidy jsou totiz rozpustné ve vodeé a tak se jejich obsah v lusténinach
snizi. Podobné pom{ze také kliceni. Pomaha také pfi vareni nepfikryvat
hrnec poklickou a pridejte kmin nebo saturejku ci fenykl - tato koreni
pomahaji zmirnit nadymani. (Pozor, lusténiny solte az zcela na zavér - jinak
nezméknou dostatecné.) Mezi méné nadymavé druhy lusténin patri
cervena cocka, zluty hrach, fazolky mungo ¢i adzuki.



Lusténiny - kase, polévky i pasta

Lusténiny mizete zkusit v tradiéni podobé - ¢o€¢ku na kyselo s
varenym vajickem a kyselou okurkou nebo hrachovou kasi. Vynechte
ale radéji kombinaci s uzeninou pecenou na tuku, abyste travici trakt nezatizili
prilis. Velmi rychla na pripravu a velmi oblibena je tfeba také hrstkova polévka,
ktera obsahuje korenovou zeleninu, obiloviny (kroupy) i lusténiny (loupany
hrach Ci Cocku). Lusténinové polévky jsou obecné prijimané pozitivneé i
témi, kdo lusténiny ,,moc nemusi*.

Pokud radi ochutnavate pokrmy z rdznych éasti svéta, urdéité
vyzkousejte indicky dhal. Jedna se o pokrm s konzistenci ridsi kase nebo
hustéjsi polévky. Jeho typickou soucasti je Cervena Cocka, Ize ale pridat i dalsi
druh lusténiny, lehce pikantni chut dodava zazvor a maly kousek chilli papricky
¢i feferonky, chut i barvu pak dodaji kofeni kurkuma a garam masala. Dhal je
skvélé podavat s varenou ¢i dusenou ryzi.

Oblibend je také pasta z varené cizrny a sezamovych semen
dochucena citronovou stavou - hummus. Hummus baje¢né chutna s
celozrnnou tortilou Ci pita chlebem nebo kvaskovym chlebem.

Variant, jak lusténiny do jidelnicku zaradit, je vicero - zkuste jim tedy



dat sanci. Uz jen proto, jak bohatym zdrojem slozitych sacharidi,
vlakniny a bilkovin jsou. A budou-li u vas pak na talifi Castéji nez 1x tydné,
bude to jen dobre!

Dhal z ¢ervené cocky

Ccervena c¢ocCka - 200 g, rajCata - 2 ks, oloupana , Cerstvy zazvor, jemné
nastrouhany - 1 Izicka, chilli papricky Cervené - 2-3 ks, olivovy olej - 1 Izice,
cesnek - 1 strouzek, cibule - mala. kurkuma, garam masala, koriandr Cerstvy -
par snitek

Cervenou ¢ocku propldchnéte a dejte vafit do horké vody. Priibézné z hladiny
sbirejte pénu, po chvilce pridejte kurkumu a dale duste cocku do mékka. Cibuli
oloupejte a nakrajejte na jemno, stejné tak ¢esnek. Na panvicce rozehrejte ole;
a restujte cibulku a také Cesnek, pozor ale, aby Cesnek nezhorkl. Raj¢ata sparte
horkou vodou a sloupnéte z nich slupku. Nakrajejte je na jemno a pridejte k
cibulce a Cesneku. Vmichejte také zazvor, chilli papricky nakrajené na mensi
prouzky.

Kdyz je ¢otka mékka, vmichejte ji do panve ke smési a dochutte garam
masalou a na jemno nasekanymi listky koriandru. Podavejte s dusenou nebo
varenou ryzi.
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