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Jednoduse a s chuti. | tak jde
pripravit lusténiny?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jednoduse-a-s-chuti.-I-tak-jde-pripravit-
lusteniny  s10010x19272.html

Lusténiny jsou nutricné velmi cenné potraviny, prinasi nam spoustu pozitivnich
latek (kvalitni bilkoviny, vldkninu, nékteré vitaminy a mineralni latky, rfadu
biologicky aktivnich latek) a mély by se proto v nasich jidelniccich objevovat
pravidelng, idedlné alespon 2x tydné. Realita je ale vé&t$inou jind a Ceska
republika se radi mezi zemé s nejnizsi primérnou konzumaci lusténin. Ro¢né
jich snime prdmérné méné nez 3 kg, coz odpovida zhruba 55 g tydné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jednoduse-a-s-chuti.-I-tak-jde-pripravit-lusteniny__s10010x19272.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jednoduse-a-s-chuti.-I-tak-jde-pripravit-lusteniny__s10010x19272.html

v

« Zhodnotte si sami: Kolikrat tydné, nebo alespon mésicné se ve
vasem jidelnicku lusténiny objevi?

Ddvodd, pro¢ jime lusténin tak malo, je vice. V prvni radé jsou tu ,zaryti
odpurci” lusténin, kterym lusténiny nechutnaji. Druhym velmi ¢astym dlvodem



je to, ze na lusténiny zkratka zapominame nebo nas odrazuje jejich
priprava. Tretim dlvodem jsou obavy z nadymani. At uz je divod jakykoli, pro
vétsinu z nich existuje reseni.

Naucte se lusténiny pripravit chutné!

. Kdyz se reknou lusSténiny,
rada z nas si vybavi
hrachovou kasi ze skolni
jidelny nebo cocku
nakyselo s parkem.
|l Nerikam, ze ani tyto pokrmy
“'se nedaji pfipravit opravdu
chutné, ale existuji urcité i
_ mnohem lakaveéjsi recepty.
_4AC se to mozna nekterym z
vas nezda, lusténiny se daji pripravit na stovky zpusobu.

Lusténiny mdzete pouzit nejen varené, ale i prazené, naklicené nebo
zpracované do podoby mouky (idealni napfiklad na zahustovani). Pfipravit si
mlzete salaty, pomazanky, polévky, karbanatky, tortilly, rizota... Vyuziti
lusténin je opravdu velmi rozmanité a daji se dokonce vyuzit i na sladko.



Vyzkousejte:

« Coc¢kovy saldt s pecenou fepou
» Toskanska lusténinova polévka
» Pomazanka z pecené dyné a cizrny

Jime i o¢ima a ddlezité je urcité i to, jak jidlo vypada na talifi (coz tfeba u
zminované hrachové kase neni Uplné to pravé). Pripravte si napfiklad krasné
barevny salat nebo pomazanku a dejte si zdlezet i na servirovani.

Lusténiny muzete i Sikovné schovat

Pokud neméate lusténinovou chut pfilis v lasce, mlizete lusténiny nenapadné
do pokrmu vpasovat tak, ze ani nepoznate, ze néjaké lusténiny obsahuji.
MlZete takto lusSténiny "podstrcit" i nic netusicimu manzelovi nebo détem a
pomalu je tak naucit prijit lusténinam na chut.

Lusténiny (napf. uvareny hrach, fazole, cizrnu nebo Cocku) rozmixujte a
pridejte napfiklad do ruznych placi¢ek, bramboraku nebo karbanatku.
Pridat je mUzete také do rliznych pomazanek nebo polévek. K dochuceni
pouzivejte vyrazné koreni, bylinky nebo cesnek, pod kterymi se
luSténinova chut snadno schova.
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Jak pripravu lusténin urychlit?

Casto nas od pfipravy lusténin odrazuje zdlouhavéjsi pfiprava. Lusténiny se
musi napfed macet a je potreba si proto vareni lusténin naplanovat dopredu.
Pokud si ale vzpomeneme a lusténiny predem namocime, samotna priprava uz
neni nijak naroCna. Ne vzdy se to ale podafi a existuji moznosti, jak pfipravu
lusténin urychlit.

» VyzkouSejte ¢ervenou coc€ku, ktera se predem macet nemusi a je
uvarena béhem chvilky.

« Mizete koupit jiz pfedvarené lusténiny.

* Nejjednodussim a nejrychlejsSim zplsobem je pouziti konzervovanych
lusténin (mdlzete je pouzit do saldtu, pomazanek, polévek, karbanatkl
apod.).

Co délat, aby lusténiny nenadymaly?



Nadymani je <Castou
vymluvou, proC luSténiny
nejime. ZplUsobuji ho
pfedevsim v lusténinach
. obsaZzené nestravitelné
- oligosacharidy, které neni
lidsky organismus schopny
Stépit v tenkém streve a jsou

Hita 4 o SRR tedy rozkladany az stfevnimi
- 7 Iﬁﬁ‘ . TS\ bakteriemi ve stfevé tlustém
za vzniku plynd. Vhodnymi Upravami Ize ale jejich obsah snizit a nepFijemné
nasledky tak zmirnit.

e LuSténiny predem namocte, diky tomu se ¢ast nestravitelnych latek
vyluhuje do vody.

« Pro jesté lepsi efekt mizete vodu béhem maceni nékolikrat vymeénit.

 Vodu, ve které se lusténiny namacely, vylijte a lusténiny uvarte v nové
vodé.

« Pridejte bylinky, které pomohou lepsimu traveni.

 VyzkousSejte nakli¢ené lusténiny, béhem kliceni vyznamné klesa (az o
80 %) obsah nestravitelnych latek.

 Pokud na lusténiny nejste zvykli a vite, Zze vam délaji problémy, zarazujte



je do jidelnicku ze zaCatku jen v malém mnozstvi.

Vyuziti lusténin je velmi pestré a daji se z nich pripravit opravdové delikatesy!
Proto luSténiny nezatracujte a nebojte se zkousSet nové recepty. Obohatite
svlj jidelni¢ek nejen o nové chuté, ale i spoustu zdravi prospésnych latek.
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