Jak uvarit susene lusteniny

Jak nakoupit a skladovat susené lusténiny

SuSené fazole, Cocka, cizrna, hrach a séja patfi do skupiny lusténin.
Susené lusténiny jsou skvélym zdrojem bilkovin, vlakniny a sacharidd.

Cim déle je budeme skladovat, tim vice se budou vysu$ovat, a proto budou vyzadovat del$i dobu
vareni.

Susené lusténiny je nejlepsi skladovat na suchém, chladném a tmavém misté v originalnim
baleni nebo v uzaviratelné nadobé.

Uvarené lusténiny mizeme skladovat v lednici v uzaviené nadobé po dobu 3 az 4 dnd.
Jak pripravit susené lusténiny na vareni

Lusténiny pred vafenim namoc¢ime, hlavnim benefitem je, Zze se budou vafit az o ¢tvrtinu kratsi
dobu.

VétSina lusténin bude diky namoceni Iépe drzet svUj tvar a nebude se pfi vafeni rozpadavat.

Pfi namaceni lusténin se do vody rozpusti az 40 % nestravitelnych cukri, které zplsobuiji
plynatost.

Proto je dllezité vodu, ve které jsme susené lusténiny namaceli, vylit a pro vareni pouzit vodu
Cistou.

SuSené lusténiny namacime ve studené vodé a nechame je hydratovat alespor 8 hodin nebo
pres noc.

Pfi namaceni je dulezité pouzit alespor dvojnasobek vody k objemu lusténin.

Vareni susenych lusténin

Pro vafeni nepouzivame vodu z namaceni, obsahuje nestravitelné sacharidy, které zplsobuiji
plynatost.

Lusténiny vafime v dostate¢ném, alespon dvojnasobném, mnozstvim studené vody nebo vyvaru.

Po celou dobu vareni lusténin udrzujeme mirny var, prudké vareni by rozbilo jejich tvar a slupka
by se zaCala oddélovat.

Vodu je idealni osolit v poloviné vareni, kdy jsou lusténiny uz ¢astecné zmeklé a zacaly
absorbovat tekutinu.

Na misku lusténin o obsahu 250 ml vétSinou stadi pfidat 3 g soli.
Kyselé ingredience nebo tekutiny do lusténin pfidavame az na konci vareni, prodluzuji totiz dobu
vafeni.

Jak pozname, ze jsou lusténiny uvarené

Spravné uvarené lusténiny jsou krémové uvnitf, slupka neni oddélena a jsou mékké, ale ne
rozvarené.

Lusténiny nikdy nevafime do stadia al dente, v tuto fazi jsou hire stravitelné a nevynikne jejich
krémovost a chut.



