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LUSTENINY I

Dejte zelenou lusténinam! (ll)

Hrach a cizrna

Pfedchozi clanek pojednava predevSim o _.
vyznamu lusténin v naSi stravé. Dnes se
podivame na to, jak se pfipravuji, fekneme si
néco o hrachu a cizrné a pro inspiraci najdete
recepturu na hrachovo cizrnovou kasi s
dusenou zeleninou.

LuSténiny se co nejrychleji po sklizni usuSi, aby se zachovala chut, hladky povrch a
struktura. VétsSina lusténin se dnes susi uméle a tfidi automaticky. V obchodech lze najit
suché fazole, ¢oCku a hrach konzervované, predvarené a nékteré druhy lusténin se
fermentuji a zpracovavaji na mouku, olej a Cerstvy nebo suseny tvarohovy syr.

Z lusténin se pfipravuji riizné vyzivné a chutné omacky, polévky a nakypy. Pouzivame je
rovnéz k pfipravé salatu, karbenatki a pomazanek. Lus$téniny mohou byt vafené v
tlakovém hrnci, vafené ve vodé, peCené, rozvafené, naklicené, vafené se zeleninou,
kofenim, mofskymi fasami atd.

Lusténiny je vzdy nutné pfed pfipravou pfebrat a odstranit pfipadné kaminky a jiné
necistoty. Potom je dukladné nékolikrat dikladné propereme pod studenou tekouci vodou,
abychom je zbavili prachu. Namacime je na 3 az 10 hodin do studené vody tak, aby byly
potopeny. Cocka, fazole mungo, vigna &inska a loupany hrach se pred dal$i Gpravou madet
nemuseji. Nabobtnalé lusténiny scedime, zalijeme Cerstvou vodou a opét potopené vafime,
nejlépe s majorankou, saturejkou, bazalkou nebo nati libeCku.

Obecné plati, ze €¢im déle nechame lusténiny namocené, tim kratSi dobu je vafime.
Obvykla doba varu je 1-2 hodiny, u &ogky 15-30 minut. Cocka loupana, &ervena a Zluta
obecné potrebuji kratSi dobu vareni nez ostatni druhy. Béhem vareni lusténiny nemichame,
jenom obcCas nadobou potfeseme, aby se zrna stejnomérné provarela. Vafime zvolna na
mirném plameni. Solime az pfed koncem vareni, protoze takto lusténina zmékne mnohem
rychleji.



Fazole, CoCka a hrach vafenim zméknou a snadno pfijimaji ochuceni bylinkami nebo
kofenim, zatimco lusténiny s pevnou strukturou jsou vhodnégjsi na salat. Vétsina lusténin na
rozdil od masa, ryb a vajec neobsahuje idealni mnozstvi vSech esencialnich aminokyselin,
proto by mély byt podavany s obilninami nebo jinym zdrojem bilkovin. V naSich podminkach
je napfiklad velmi vhodna lusténinova pomazanka nebo polévka podavana s celozrnnym
chlebem, téstoviny s lusténinovou omackou nebo pecivo s pfidavkem sojové mouky. To se
ovSem netyka sojovych bobl, které jsou zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin vzhledem k
jejich zdravé vyvazenému obsahu aminokyselin.

U lusténinovych pokrmi dbame na to, aby byly konzumovany Cerstvé a byly spotfebovany
co nejdfive po pripravé. Hotové pokrmy neohfivame a rozhodné neskladujeme nékolik dni
v ledniCce. Prestoze jsou lusténiny povazovany za hdfe stravitelné, protoze obsahuiji
nestravitelné oligosacharidy, lze jejich stravitelnost vhodnou pfipravou a ochucovanim
znacné zlepsit. Oligosacharidy se dostavaji v nezménéné podobé az do tlustého stfeva,
kde jsou zkvaSeny mikrofléorou. PFi kvaSeni pak vznikaji plyny, pfedevSim oxid uhlicity.
Nepfijemné nadymani vSak mizeme velmi omezit. LepSi stravitelnosti dosahneme, kdyz
lusténiny:

. mixujeme, meleme, pasirujeme

. vafime s kofenim (libeCek, tymian, €esnek, cibule, majoranka, kmin, saturejka,
kmin, bobkovy list, zazvor, bazalka aj.).

. nechame naklicit - oligosacharidu se také zbavime, kdyz lusténiny pred

kuchyriskou upravou nechame naklicit, jsou pak obzvlasté kfehké a navic se u
nich vyrazné zvysi podil vitaminu C. Syrové |ze konzumovat jen naklicenou
c¢oCku a mungo.

. macime - oligosacharidy |ze z€asti odstranit dlouhym macenim ve studené vodé,
do niz se rozpustné oligosacharidy vyluhuji, a naslednym uvarenim v Cerstvé
vodé. Namacenim se rozkladaiji oligosacharidy na slozky, které nezpUsobuiji
nadymani. Timto postupem se vSak ochudime o ¢ast ve vodé rozpustnych
bilkovin, vitamind a mineral. Co¢ku neni treba madet.

HRACH

U hrachu existuji rGzné odrudy, které se zpravidla nazyvaji a rozliSuji podle barvy semen.
NejznaméjSi a nejrozSifenéjSi jsou hrach zeleny a hrach Zluty, které se jeSté déli na
loupany a neloupany. Hrach vysoky obsah vitamind B. Z dalSich vitamind v ném
nalezneme A, C, E, H a K. Z prvkl je nejvice zastoupen draslik, nasledovan fosforem a
doplnén sirou, hofCikem, vapnikem, sodikem, Zelezem, manganem, meédi, zinkem, niklem,

jodem, chromem a selenem. V neposledni fadé hrach obsahuje také kyseliny listovou a



pantotenovou. V kombinaci se zeleninou a obilovinami poskytuje plnohodnotné bilkoviny.
Bez zajimavosti jisté neni, ze 0,75 kg hrachu = 2,5 kg masa = 34 vajec.

Hrach je velmi dulezita potravina, protoZze dodava télu mnoho potfebnych Zivin bilkovin,
tukd a sacharidu. Je dulezita predevsim pro ty, ktefi nejedi maso a masné vyrobky. Hrach
je velmi syty a vydatny. Patfi mezi semena blokujici proteazu a tim pusobi preventivné proti
rakoviné. Dale pak podporuje rast bunék, pomaha pfi zacpé, podporuje rist svall, aktivuje
latkovou pfeménu v bunkach, posiluje nervy, zlepSuje vidéni, snizuje hladinu cholesterolu,
posiluje vlasy a zbavuje organismus jedovatych latek.

Pokud nas trapi zazZivaci potiZze, je potfeba individualné vyzkouSet stravitelnost hrachu.
Nékomu muze hrach zpUsobovat plynatost, tomu se da pfedejit nebo nadymani utlumit
pouzitim vhodného kofeni pfi pfipravé pokrmu a namacenim hrachu. Lidé trpici dnou by
vSeobecné méli konzumovat lusténiny jen zfidka. Nezadouci puriny se z velké Casti uvolnuji
do vody pfi namaceni hrachu pfed tepelnou Upravou - z toho dlvodu pak vodu slijeme a
pro vafreni zalijeme vodou Cerstvou. Timto postupem také omezime riziko nadymani.

Vyrobky a pokrmy z hrachu

Kromé nejobvyklejsi upravy na hrachovou kasi a polévku se mizeme setkat s Souletem,
smési oddélené uvarenych jeCnych krup a hrachu, kofenénou Cesnekem, majorankou a
pepfem a zape€enou v troubé. Klasicky Soulet po Zidovsku se podava s peenou husou.

Stejné jako ostatni lusténiny, i hrach najdeme v obchodech susSeny v sacécich. Sucha
semena se pak konzumuji pfimo ve formé pokrmu nebo se zpracovavaji do sackovych
polévek, kasi, pomazanek apod. PIné vyzraly Zluty loupany a vétSinou i paleny hrach se
nemusi pfed vafenim namacet. ProtoZe je zbaveny tuhych slupek, je Iépe stravitelny.

Hodi se na pfipravu pyré nebo hustych polévek i jako pfiloha k uzeninam. Zeleny loupany
je sladsi nez Zluty a rovnéz jej neni potfeba namadet. Zluty neloupany hrach se v nasich
kuchynich pouziva Castéji nez loupany. Pfed vafenim je ale nutné ho alespon 8 hodin
dopfedu namocit. Zeleny neloupany je téméf shodny se Zlutym, jen doba varu byva kratsi.
Nékterym lidem zpUsobuje nadymani, diky tzv. oligosacharidim. To muzeme odstranit tim,
Ze k hrachu pfi vareni pfidame bazalku a saturejku.

CIZRNA

Semena cizrny se vyznacuji vysokym obsahem (20-30 %) velmi kvalitnich bilkovin, v
kombinaci s obilovinami proto cizrna tvofi vyborny zdroj plnohodnotnych bilkovin.



V cizrné najdeme mnoho vlakniny, vapnik, zelezo, hof€ik, fosfor a draslik. Cizrna neni tak
nadymava jako ostatni lusténiny, a pfipousti se proto i do diet nastavajicich Ci uz kojicich
maminek. Cizrna se upravuje jako ostatni lusténiny, napfiklad ve formé placek.

HRACHOVA KASE S CIZRNOU, DUSENA ZELENINA, CHLEB

150g, hraska 15g, olej rostlinny 50g, maslo 50g,
cibule 100g, bobkovy list 5g, majoranka 10g, sul

b N . ' 10g, rozmaryn Cerstvy 5g, tymian Cerstvy 5g, mrkev
baby 250g,mrkev koren 100g, kvétak mrazeny 150g, brokolice mrazena 150g, paprika
Cervena 80g, paprika zluta 80g, ledovy salat 100g, rajce 150g, porek 50g, okurka 100g,
petrzel kadefava 10g, citronova stava 10g, chiéb 900g.

Pracovni postup

Hrach a cizrnu samostatné namocime (nejlépe pfes noc). Z cizrny odstranime slupky,
které se namocenim oddéli. Cizrnu a hrach uvafime. K hrachu i cizrné pfidame majoranku
(pro lepSi stravitelnost). Pfed dovafenim mirné osolime. Po uvareni slijeme vodu,
odebereme 1/3 z celkového mnozstvi a hrach s cizrnou rozmixujeme. Kasi zahustime
pfidanim hrasky a jesté provafime. V pafe ohfejeme mrazeny hrasek, ktery pak spolu s
celou cizrnou a hraskem vmichame do kase. Pfidame maslo. Cibuli oloupeme a nakrajime
na kole€ka (prouzky), a rozlozime v jedné vrstvé na plechu lehounce vytfené olejem. Dame
na 1 minutu do horkovzdusné trouby na 220°C, aby se z cibule vytahla voda. Potom cibuli
lehce orestujeme na oleji (1-2min) - do mirného zhnédnuti (pozor, po odstaveni jesté
dojde). Cibulkou pak pfi podavani zdobime hrachovou kasi.

DusSena zelenina: Mrkev nakrajime na koleCka, papriku na kostiCky a spole¢né s baby
karotkou, rtziCkami kvétaku a brokolice podusime na masle. Pfidame Cerstvou kadefavou
(nebo hladkou) petrZzelku jemné nasekanou, nasekané listky rozmarynu, tymianu a mirné
osolime. Ledovy salat, rajcata, okurky a porek pouZijeme na ozdobu. Podavame s chlebem.

Zpracovala: Zuzana Kielova

Kontakt: studiofit.pce@seznam.cz
www.studiofitpardubice.cz
www.zdravidoskol.cz
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