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Popelecni stredou zacalo pro vérici obdobi plstu. Neni od véci se inspirovat a
pokusit se také odlehcit svij jidelnicek. Pokud jste se zapojili do akce suchy
Unor, mate jiz urcity cvik. Jednou z moznosti, jak pojmout plst, je omezeni
prijmu masa. To je ostatné souCasny modni trend a v mnoha pfipadech i
finan¢ni nutnost. Maso Ize nahradit rlznymi zpUsoby, ale nejlevnéjsi variantou
jsou lusténiny.
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Lusténiny predstavuji bohatou, bohuzel ¢asto opomijenou skupinu potravin.
Spotfeba lusténin je v CR velmi nizka a &ini pouze néco mélo pfes 2 kg na
osobu za rok. Lusténiny jsou zrald, sucha semena luskovin. Nejznamejsimi
predstaviteli lusténin jsou: hrach sety, ¢ocka jedld, fazol obecny, fazol mési¢ni



(lima boby) a bob obecny. Méné znama je cizrna berani (fimsky hrach), vigna
zlata (mungo) a vigna cinska (dlouhatec Cinsky). Mezi lusténiny patri také séja
lustinata a podzemnice olejna, tedy znamé arasidy.

Zdroj bilkovin, vlakniny a zdravych tuku

Lusténiny jsou vybornym zdrojem bilkovin rostlinného puvodu, 100 g
luSténin obsahuje v priméru 20 g bilkovin. Varenim lusténiny zvétsi svi{j objem
zhruba 2,5x, takze ze 100 g ¢ocky v suchém stavu mate razem 250 g.

Cocka v suchém stavu (100 g) Cocka vatend (100 g)
Energie (kJ) 1401 462
Bilkoviny (g) 24 7,8

Vlaknina (g) 9,3 3,7



Lusténiny dobre zasyti i
diky svému zajimavému
obsahu vlakniny, ackoli
praveé viaknina a
oligosacharidy jsou
zodpovédné za nadymavy
efekt lusténin. Tomu je B
mozné zabranit
namocenim lusténin
pres noc do vody a

vylitim pouzité vody, nebo naklicenim. Proti nadymam také pomuize
pravidelna konzumace lusténin a pridavek anyzu, majoranky, saturejky nebo

tymianu pfi vareni lusténin.

Obsah tuku v lusténinach je nizky (kolem 5 %), kromé soéjovych bobt (40 %
tuku na 100 g) a arasidd (70 % tuku na 100 g). Obsazené tuky maji prevahu
nenasycenych mastnych kyselin, takze patfi mezi ,zdravé” tuky. Plusem je
také to, Ze lusténiny, stejné jako dalsi potraviny rostlinného plvodu, neobsahuji

zadny cholesterol.
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Pripravte si cockovou pomazanku

Z lusténin mdzete vykouzlit celou radu vynikajicich pokrm0. Pokud vdm chybi
chut masa, mizete jej také pouzit, ale v mnohem mensi mire. Napriklad k
coCce nakyselo si dejte 2 volska oka a 1 nozku kvalitniho parku, fazole po
mexicku ochutte jen kouskem klobasy atp. Chutové atraktivni je Uprava
lusténin po indicku, napfiklad cockovy dhal je naprosta pecka. Chladné pocasi
stale nahrava polévkam a lusténinové mohou nahradit i hlavni chod. Lusténiny
jsou skvélé i do salatl nebo na pripravu karbanatka.

Vyzkouset mlzete i pomazanky z lusténin. Na jejich pripravu se hodi bud
sterilované lusténiny, nebo je uvarte opravdu domékka, pomazanka bude
jemnéjsi.

Pomazanka z ¢cocky

Potrebovat budete:



1 mensi cibule

* |zice masla nebo 2 IZice oleje
e 1 kostka drozdi

« provensalské koreni

« 150 g varené Cocky

Postup je jednoduchy. Cibulku najemno nakrajejte a orestujte na tuku. Pridejte
drozdi, provensalské koreni a nechte rozpustit. Pak vmichejte ¢ocku a po
castecném vychladnuti rozmixujte. Pokud by se vdm zdala hmota drobiva,
spojte ji |zici zervé.



Lusténinové teéstoviny, mouky a dalsi

Za zminku také stoji vyrobky z lusténin, prfedevSim |uSténinové téstoviny,
mouky a fermentované vyrobky ze soji. Lusténinové téstoviny se vyznacuji
vysokym zastoupenim bilkovin a vlakniny. Lusténinové mouky se hodi
predevsim na zahusténi pokrmd a do tést naslano.

K ziskani specifickych fermentovanych vyrobkl se pouzivd rlznych
mikroorganism{. Napr. tradi¢ni sdjova omacka se vyrabi fermentaci sdjovych
bobl nebo odtu¢néné séjové mouky mikroorganismy Aspergillus oryzeae. Ke
konci fermentace se jesté pouzivaji bakterie mlécného kvaseni. Mezi
fermentované sojové vyrobky dale patfi zakysané sojové vyrobky (predevsim
sdjové ,jogurty”), Tempeh (jedna se o varenou séju fermentovanou kulturou
Rhizopus oligosporus) a Natto (varena so6ja fermentovana kulturou Bacillus
subtilis).
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Cervena Cocka cizrna ¢ocCka ¢oCkova pomazanka fazole lusténinova polévka
lusténinova pomazanka lusténiny séja tempeh tofu
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