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Dejte zelenou lusténinam!

Ludténiny jsou sucha zrald semena skupiny rostlin, které se oznacuji jako
luskoviny. Zahrnuji €o¢ku, hrach, fazole, cizrnu a séju.

Tradice konzumace lusténin saha do davnovéku. Prvni zminky o péstovani
lusténin jsou z Egypta béhem Staré FiSe. Dfive se lusténiny povazovaly za
,maso chudych®. V dneSni moderni dobé, kdy se uplatfiuji zasady racionalni
vyzivy, povySily lusténiny na vyznamné a nezastupitelné misto zakladnich
potravin.

V &em tedy spociva vyznam lusténin?

Lusténiny dodavaji lidskému organizmu znacné mnozstvi bilkovin. Obsah
bilkovin v lusténinach Cini az 28% a u sdji je to dokonce 40%. Obsahem
aminokyselin se svym sloZzenim blizi sloZeni zivocisnych bilkovin.
Lusténiny jsou také vyznamnym zdrojem sacharidd véetné viakniny (5 — ©
19%) a Skrobu. Pfednosti lusténin je také jejich nizky glykemicky index %
(hodnota kolem 20) V praxi to znamena, Ze po konzumaci lusténin trva déle p00|t sytostl

Obsah tuku je nizky (kromé& séji). Tuk Iusténin je velmi hodnotny, jelikoZz obsahuje az 60%
polynenasycenych mastnych kyselin a protoZe neni doprovazen cholesterolem jako v Zivo&iSnych
potravinach.

Lusténiny jsou zdrojem celého komplexu vitaminu B, obsahuji mensi mnozstvi provitaminu A. Séja
obsahuje vitamin E. Vysoky je obsah mineralnich latek a to zejména fosforu, drasliku, vapniku a
hof&iku.

Co je nevyhodou lusténin jako potraviny? Konzumace lusténin mize u nékterych jedinct vyvolat travici
problémy jako je nepfijemné nadymani. Tomu lIze pfedejit jejich vhodnou pfipravou. Semena lusténin
maji tuhy, téZce stavitelny obal a proto se doporu€uje malym détem a lidem s choulostivym travicim
ustrojim podavat lusténiny pasirované (mleté, mixované) jako kasi, polévku nebo ve formé salatu Ci
pomazanky. Lusténiny bychom méli do zdravého jidelnicku zaradit alespor 2 x tydné. Malym détem je
lepSi podavat mensi porce lusténin (nejlépe mechanicky upravené (mixovani) protoze lusténiny obsahuiji
cennou vilakninu , ale détsky travici systém by mohl mit s vétSim mnozstvim lusténin problémy.

Jak lusténiny pfipravovat?

. Pfed vafenim lusténiny pfebereme, odstranime kaminky a pak nékolikrat propereme vodou,
abychom odstranili prach

. Lusténiny namocime do vody a nechame bobtnat po dobu 3 — 10 hodin. Nabobtnalé lusténiny
scedime, zalijeme Cerstvou vodou a dame vafit na mirny plamen

. LepSi stravitelnosti dosahneme kdyz luSténiny vafime s kofenim (majoranka, kmin, libecek,
saturejka, morské fasy a jiné)

. Solime pouze mirné. Vét§im mnozstvim soli snizujeme bobtnavost zrn ve vodé.

. Nedbejte rady o pfidavani jedlé sody! Pfidanim jedlé sody totiz pfipravite lusténiny o cenné

vitaminy skupiny B
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