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Vstupni dotaznik

* Mate radi lusténiny?
e Pokud ano, jaky druh mate nejradsi a
na jaky zpuUsob je pripravujete?

* Vite, jak ¢asto bychom méli dle
doporuceni konzumovat lusténiny?
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Cervena/¢ernd ¢olka, cizrna, mungo fazolky, séja, lupina ...




Cockova
polévka Hrachova
kase

' - [
Wi L
p. B 3
] - S

Pomazanky, hummus, sdjové vyrobky, zahustovani pokrm, buchty,
karbanatky, salaty, téstoviny ...




Co v lusténinach
najdeme?

* Rostlinné bilkoviny — nejvice v séji (35,1 — 42 %),
cocce (23-32 %), bobu (22,4-36 %), mungo
fazolkadch (22,9-23,6 %)

* Nejbohatsi na tuk je sdja (17,7-21 %)

» Kvalitni zdroj polysacharid( (nejméné v sdje 30,2-
35,5 %) a vlakniny

e Dobry zdroj vitaminl skupiny B, séja i vitaminu E

* Mineralni latky a stopové prvky - P, Ca, Mg, Fe, Zn,
Mn, Se, Cu, |, F X ® -> vysoky obsah, ale nizsi
vyuziti diky vazbam na kyselinu fytovou,
Stavelovou a jiné latky




Jak je to vlastne se
sojovymi boby?

* ® Inhibitory proteaz (snizuji vyuzitelnost bilkovin),
lektiny (zpomaleni rlistu), antivitaminy,
goitrogenni latky (narusuji ¢innost SZ), saponiny
(poskozuiji sliznici stfeva), rostlinné estrogeny
(potize s reprodukci), lysinoalanin (nespravné
upravena sdja — poskozeni ledvin) ...

» © Spravny technologicky postup a tepelna Uprava
-> Uplnd nebo vétsinova eliminace

 Jak tedy sdju pripravovat? -> boby namocit
(nejlépe pres noc), vodu slit a zalit +-
trojnasobnym mnozstvim vody), odliSna doba
vareni v tlakovém hrnci a klasickém




Pozitiva lusténin

e Nizky glykemicky index — vlaknina a rezistentni
Skrob

* DelSi pocit sytosti

* Vhodné do alternativniho stravovani — vegetariani,
vegani

* Vhodné do redukénich diet a diet diabetickych
(diky GI)

* Pozitivni vliv na srdce

* Prevence rakoviny




Obiloviny — limitujici
AK -> lysin X
dostatek
methioninu

Lusténiny — limitujici
AK -> methionin X
dostatek lysinu




Aby lusteniny tolik
nenadymaly...

 Namacet a dikladné proplachnout —
vodu pak slit

* Nechat naklicit
* Varit bez poklicky

* Pri vareni odebirat bilou pénu, pokud
se tvori

* Bylinky: kmin, saturejka, fenykl,
majoranka




Jak nakupovat a skladovat lusteniny?

V obchodé:

* \/yuzivat rozmanitosti nabidky

* Sledovat datum spotreby

Doma:

* Pokojova teplota, suché prostredi
* Nad zemi

* Vhodné nadobky, zalepovaci sacky

e NE!—vriziku plisni nebo necistot




Moznosti
kulinarskych uprav
lustenin

* Vareni — napr. nakyselo

Polévky

Zahustovani pokrm0
* Pomazanky
Alternativy sladkych pokrm(

Pridavek do salatu

Nahrada prilohy

Lusténinové téstoviny ...




Kde cerpat
InsplraCI? s Fitrecepty

FilEd=f L, yt F & chig I_ru':.'.'_" recepniu

(414 Eolou redinu
Internet:

* www.stobklub.cz — kategorie receptt

e www.jimejinak.cz

e www.fresh.iprima.cz

* www.vegmania.cz

Kucharky:
e Jime zdravé

* Lusténiny (Edice Apetit)

Zelenina a lusténiny — jednoduse a dokonale (Roman Vanék)

Lusténinova kucharka se spoustou zeleniny (Petr Klima)



http://www.stobklub.cz/
http://www.jimejinak.cz/
http://www.fresh.iprima.cz/
http://www.vegmania.cz/

Fazolové brownies — muffiny

Ingredience: Postup:
* 1 plechovka Cervenych fazoli * \/Sechny ingredience rozmixovat
2 Vejce dohladka.

* Naplnit kosicky asi do poloviny.

* Péct v predehraté troubé na 180
stupnit po dobu 20-25 minut.

2 sladsi banany

* 2 Izice cekankového sirupu
* % sacku prasku do peciva

* 1 1zicka skorice

* 11zicka pernikového koreni
* 2 lzice repkového oleje




Pomazanka z Cervene CoCky s mrkvi

Ingredience: Postup:
e 70 g Cervené cocky * Na oleji oprazit cibuli s mrkuvi.
* 1 mrkev * Coc¢ku uvafit do mékka — promyt,

vlozit do studené vody, vodu

* 1 cibule el NS e
o . privést k varu a cocku v ni varit
3 st.rou,zky cesneku + sul -> 3si 5 minut.
spojenim se podtrhne slanost ,
oomazanky * Rozmixovat dohromady a

5 nakonec pridat cesnek se soli a
* Pepr dochutit pepfem.
* Repkovy olej na oprazeni



Dékuji za pozornost.
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