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3 tipy, jak dosahnout lepsi
stravitelnosti lustenin
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Lusténiny jsou Casto spojovany s negativnimi Ucinky antinutricnich latek, a diky
tomu nejsou v nékterych vyzivovych smérech doporucovany, nebo jsou zcela
vyfazeny jakozto neprospésna potravina. Je to ale obrovska Skoda, protoze
kdyz se naucime, jak s nimi spravné zachazet, prfinesou nam nemaly seznam
zdravotnich benefitl. Tyto metody nejsou navic nijak ¢asové narocné, jen si
musite praci v kuchyni dobrfe rozplanovat. Samotny proces namaceni,
fermentace Ci kliCeni uz si pak osvojite hrave.
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Lusténin se nevzdavejte, pro vétsinu z nas



jsou velmi prospésneé

Lusténiny jsou v pfirodé uréeny primarné pro reprodukci semen, a proto jsou
vyzbrojeny latkami, které tyto semena v prirodé chrani. Jedna se o tzv.
antinutri¢ni latky (fytaty, saponiny, lektiny, taniny, oxalaty a
dalsi). Tyto latky zhorsuji stravitelnost lusténin a nékterym zivinam vyrazné
zhorsuji vstrebavani do téla.

= Dobrou zpravou je, ze tyto latky se daji odbourat spravnou Upravou:
namacenim, fermentaci, nebo klicenim a dostatecnou tepelnou
upravou.

» Témito metodami ziskdte nemaly vyZivovy benefit lusténin ve formé
komplexnich sacharidu s nizkym glykemickym indexem a vysokym
obsahem vldakniny.

= Navic obsahuji fytochemikalie, které plsobi preventivné proti vzniku
aterosklerozy nebo rakoviny, jsou také zdrojem isoflavonl, které
priznivé plsobi na snizeni Skodlivého LDL-cholesterolu a dalSich
jinych prospésnych latek.

Neni divu, ze lusténiny tvori neoddélitelnou soucast stfedomorské kuchyné,
ktera je Casto davana za vzor zdravého stravovani.
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Prvni zpusob tpravy: Namaceni

Namaceni by urcité nemélo
chybét pfi praci s
lusténinami.

Jednoduse se tak odstrani ¢ast fytatu, inhibitori enzymu, lektinu, tfislovin
a stavelanu.

Jak na to?

LuSténiny omyjte, dejte do vétsi sklenice a zalijte dvojndsobnym mnozstvim
vody. Vmichejte IZici soli, aby dostatecné zmékla tvrda vrstva vlakniny v obalu
zrna. Nechte namacet alespon 8-24 hodin (dle druhu) a pred pouzitim vodu
slijte a lusténiny omyijte.



Tip: Lusténiny varte s bylinkou - bobkovym listem, kouskem zazvoru,
nebo tymianem ci hfebickem. Priprava v tlakovém hrnci stravitelnost vyrazné
zvysi a odstrani jesté vétsi mnoZstvi antinutrientd.

Druhy zpusob upravy: Fermentace

Fermentaci mdzeme povazovat za dalSi stupen pripravy lusténin po jejich
ddkladném namacdeni, protoZze se s ni muzeme zbavit jesté vétsiho
mnozstvi antinutrientd.

- Velkym benefitem fermentace je zvySeni mnozstvi enzymu,
vitaminu (C, vit. skupiny B), mineralu (napf. hoféiku, nebo
drasliku) a probiotik.

Jak na to?

Postup je podobny jako u namaceni, akorat do vody vmichate jeste 1-2 lzice
probiotik v podobé jogurtu, kefiru, nebo jable¢ného octu. Zamichate a zakryjete
utérkou. Nechate fermentovat minimalné 48 hodin. Pak lusténiny proplachnete
a muzete rovnou tepelné zpracovat, nebo ulozit do lednice a mit je takto
.predpripravené”.

Tip: Pokud lusténiny projdou dikladnym naméacenim a fermentaci, mizete



zvolit setrnéjsi vareni - napr. pouziti pomalého hrnce, nebo je nechat varit na
sporaku jen zhruba 30 min. na skus. Zachovaji si tak vice Zivin.

Treti zpusob upravy: Kli¢eni

Kliceni je dalsi metodou,
kterd vyznamné zvysSuje
A vyZivovy potencial
N lustenin,
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Startuje se enzymaticka aktivita, v zrnu roste mnozstvi esencialnich
aminokyselin, nasobi se obsah vitaminu (B komplexu, C, E), zvySuje se
stravitelnost a vstrebatelnost zivin a taky se vyznamné sniZzuje obsah
antinutricnich latek (podobné jako u fermentace).



Jak na to?

Nejdrive lusténiny namocte ve vodé na cca 2-12 hodin (dle druhu), pak je
proplachnete a date do kli¢irny, ve které budou kli¢it par dnd. Prolévejte je
vodou kazdych 8-12 hodin. Po nakli¢eni je mlzete oplachnout a pridat do
salatl, polévek, nebo tfeba na chleba. Pozor, nékteré druhy lusténin, napf.
fazole ledvina nebo navy, musi projit dukladnym varem i po nakliéeni.

Tip: U klicenych lusténin (dle druhu) neni nutna dalsi tepelna dprava, diky
tomu se zachova vétsina prospésnych latek vzniklych klicenim. Nepouzivejte
jich vsak vic nez hrst denné (cca 20-40 g) a idedlné vzdy s jidlem. Obohatite
tak jidlo o mnohé enzymy a dalsi Ziviny, které pomiZou pri traveni.

Je to jednodussi, nez se zda

Mlzete si vyhradit jeden den v tydnu, kdy si napriklad 1-2 druhy lusténin
nafermentujete a néco si nakli¢ite. Takova priprava zabere par minut. Mlzete
si takto pripravit napriklad vétsi mnozstvi fazoli, které pak v tydnu pouzijete na
Fazolovou pomazanku ke svaciné, Fazolovou polévku, nebo
vyzkousejte tento netradicni dezert.
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Recept na Fazolové Brownies
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80 g ovesnych vloCek

« 1 strouhané jablko

» 2 vejce

« 1 Izicka prasku do peciva bez fosfatl
« 3 Izice kvalitniho kakaa

« 100 ml kokosového oleje

80 g vysokoprocentni horké Cokolady
50 g strouhaného kokosu (dle hustoty tésta bud pridat, nebo dat min)
e 100 ml mléka

« ¥4 1ZiCky skofice a Spetka muskatového orisku

400 g Cervenych fazoli



Postup je velmi jednoduchy - jednodusSe dejte vSechny ingredience do mixéru a
nasledné vzniklé tésto vliozte do formy vylozené pecicim papirem a pecte 30-40
min. na 180°C.
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