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Vyznam lusténiny pro vyzivu

lusténiny jsou zrald semena nékterych motylokvétych
rostlin, ulozena v luscich.

maji tlustosténny obal (slupku), a proto jejich nepriznivou
vlastnosti je tézka stravitelnost

lusténiny patri k potravinam syticim

obsahuiji: bilkoviny (nejvice sdja), skrob, tuky, bunicinu,
vitaminy predevsim typu B, mineralni latky, P, Fe, Ca, K, Mg,
H20, ale také oligosacharidy, které zpUusobuji nadymani.
lusténiny se vyznacuji vysokou nutricni hodnotou a
prispivaji k prevenci rady civilizaCnich chorob, jako je

napr. obezita, kardiovaskularni onemocnéni

zajimavost: vétsSina druhu lusténin jsou jednoleté rostliny



Skladovani

* v suchych, vzdusnych, chladnych mistnostech

* ulozeny na drevenych podlozkach nebo v
regalech — aby se zabranilo pristupu
hlodavcim

* POZOR - dlouhodobym skladovanim lusténiny
horknou a mohou byt napadeny skudci



Zakladni technologické postupy

pro snadnéjsi stravitelnost se lusténiny pred vlastni
Upravou namaci, aby nabobtnaly

prebrané a dobre proplachnuté lusténiny se namaci do
studené vody

pri namaceni se dava pouze tolik vody, aby lusténiny
byly pouze potopeny

voda se nesléva a dava se varit soucasne s lusténinou
(x fazole)

sul se pridava az pred dovarenim — pokud by se
lusténiny osolily predem, zUstaly by tvrdé

I Voda se nesmi zmékcovat pridanim jedlé sody, nebot
by se nicCil vitamin B!



Hrach

hrach je popinavy, se sbihavymi a prorostlymi listy
plody jsou lusky, obsahuji duznata semena zvana
hrasky

déleni dle: barvy semen (zluty, zeleny)

velikosti zrn (drobnozrnny,
velkozrnny)

zpusobu opracovani

(neloupany, cely loupany,

loupany puleny, predvareny)
pouziti: v teplé i studené kuchyni; do polévek, kasi, na
soulet (hrach s uvarenymi kroupami), Ci jako priloha, ...



Cocka

patfi mezi nejstarsi lusténiny
z lusténin je nejlépe stravitelna
ma nejvétsi obsah zeleza

déleni dle: velikosti zrn (drobnozrnnj,
velkozrnna)

zpusob opracovani (neloupany,
cely loupany, loupany puleny,
predvareny)

barva: zelend, cervena, cerstva cocka ma sedozelenou
barvu, starsi je zlutohnéda az tmavohnéeda

pouziti: k pripravé polévek, salatu, jako priloha,...
poznamka: puy ¢ocka — velmi kvalitni, , kaviar chudych”



Fazole

plody fazolu jsou lusky, které obsahuji nékolik semen,
oznacovanych jako fazole

déleni dle: dle barvy semen (bilé, barevné —dle
odrudy)

velikosti zrn (obrovské, stfedni, malé)

zpusobu opracovani (neloupany, cely
loupany, loupany puleny, predvareny)

pouziti: polévky, prilohy, kase, ...



Sdja

ma vysoky obsah proteinl — patfi mezi nejvyzivnéjsi
lusténiny

péstuje se ve vice odrudach, které se lisi barvou i
velikosti semen

semena, sojove boby, vétSinou nespravne nazyvana
pouze sOja, patri mezi lusténiny, z hlediska
technologického mezi olejniny

potraviny, které se vyrabéji ze sdji: sojovy napoj
(,,s0jové mléko”), sojanéza, tofu, tempeh, texturovana
sojova bilkovina (,,s0jové maso”), sdjové omacky,...
ma velky vyznam v pfiprave dietnich pokrmu



Bob

* konzumuiji se nezralé lusky, semena v mlécné
zralosti (podobné jako u hrasku) i zrala
semena, ktera se zpracovavaji a vyuzivaji jako
ostatni lusténiny.



Cizrna

je semeno cirzniku

ma stredne velka kulata nazloutla az
nacervenala semena s nerovnomernymi
hranami

upravuje se podobné jako hrach
pouziti: priloha, do salatu



Slozeni vybranych lustenin

Lusténina Bilkoviny | Tuk | Sachandy | Celulosa | Mineralni latky
Yo] [%o] [*o] [*0] [%a]

Hrach sety 224 3,0 52,6 6,4 2.4

Fazol obecny 23.1 2.8 50.0 3B 3.2

Cocka jedld 23,8 2,1 53,9 4.9 2.8

Soja ludtinata | 33,0-45,0 | 18,0 30,0 4,2 2,7




2

H Pracovni list H

1. V ¢em spociva priprava lusténin pred varenim?

2. Proc se pridava sul do lusténin az pred
dovarenim?

3. ProC nesmime zmékcovat vodu pridanim jedlé
sody?

4. Znate néjakeé vyrobky ze séji?
5. Ktera lusténina obsahuje nejvice bilkovin?
6. Vyjmenuj aspon 5 druhu lusténin.



@ ﬁ;
1. Priprava lusténin pred varenim spociva v prebirani a
namaceni.
2. Aby [usténiny nezustaly tvrdé.

3. Vodu nesmime zmeékcovat pridanim jedlé soli,
protoze by lusténina ztratila vitamin B.

4. \yrobky ze sdji jsou: s6jovy napoj (,,so6jové mléko”),
sojanéza, tofu, tempeh, texturovana sojova bilkovina
(,,s6jové maso”), sdjové omacky.

5. Soja.

6. Hrach, cocka, cizrna, soja a fazole.

Vypracovany pracovni list
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