Lusténiny

Charakteristika: zrald semena nékterych vikvovitych (motylokvétych, bobovitych) rostlin

Plody se nejcastéji vyvijeji jako lusk, ktery se obvykle pti dozravani otevira po obou stranach, kvét ma péticlenny
kalich i korunu, jedna se o ¢eled dvoudéloznych rostlin.

Priklady rostlin: Iékofice, podzemnice olejna, séja lustinatd, hrach polni, jetel lu¢ni, €ocka jedld, fazol obecny ....

Vyznam ve VVZivé:

e Vysoky obsah bilkovin ( 20 - 40% = 2x vy$3i obsah neZ v obilovinach)

e Vysoky obsah sacharidl

e Vysoky obsah vldkniny

e Mineralni latky — P, Ca, Fe, K, Mg

e Vitaminy skupiny B, E

e Voda (13%)

e Diky obsahu oligosacharidi zplisobuji nadymani (jsou hire stravitelné)

e Mocopudné

Lusténiny by se nemély konzumovat syrové — maji nestravitelny obal. Pfed konzumaci by se mély (kromé hrasku)

namacet, ¢cimz se uvolnuji oligosacharidy a jsou Iépe stravitelné.

Potravinarské vvuziti:

e predvarené

e konzervované

e pro vyrobu hotovych polévek

e pro vyrobu tukd

e pro vyrobu necokoladovych cukrovinek
e pro vyrobu kavovin

e mouky, kroupy, viocky ....

Druhy lusténin

1) Hrach
Zrald semena hrachu setého (nejrozsifené;jsi lusténinou mirného pasma, u nds zeleny a Zluty).
SloZeni - vitaminy A,B,C; minerdly Mg, Na, K, Zn
Déli se:

e Dle tvaru: cely, pileny

e Dle barvy: zeleny, Zluty

e Dle Upravy: loupany, neloupany, predvareny

2) Cocka

Lusky ¢ocky jsou Zluté, obsahuji dvé plocha semena.

Obsahuje Fe, bohata na vitamin Bg a mineralni latky sodik, draslik, hofcik a zinek.
Nejstarsi zndma lusténina (pochazi z jizni Evropy).
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Cocka se déli podle:
e Velikosti - mal3, stfedni, velika (6-7Zmm)
e Barvy - éervena, éernd apod. ’

Druhy cocky:

Zelena ¢ocka = vysoka EH, malo tuku, Bg a Fe, nejkvalitnéjsi je Puy
Puy ¢ocka = malicka zrna, zelend, plivodem z Francie, nerozvaruje se

Hnéda cocka = musi se namacet, pfi vareni se rozvaruje

Zluta ¢ocka - pouziva se hlavné v indické kuchyni s kari koFenim,
vyrobena loupdnim z ¢ocky hnédé

Cervena ¢ocka = neni nutné ji naméacet, vysoky obsah minerald, 7

Cerna (beluga) = vysoka BH, éerny pigment obsahuje antioxidanty

(boravky), nemusi se namacet

3) Fazole

Pochazi z Ameriky (do Evropy dovezeny v 16. stoleti).

SloZeni - vitaminy A, B, E, C, kyselina listova a mineradly, reguluji cholesterol a krevni tlak.

Nekonzumuji se v syrovém stavu, protoZe bez Upravy obsahuji fadu nestravitelnych latek a mohou otravit lidsky
organismus (lektiny)!

Existuje vice neZ 20 odrud, liSe se barvou (bila, ¢erna, ¢ervena ...) tvarem (kulaty, ledvinovity ..), velikosti zrn
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fazole ¢ervené (Cervena ledvina) ;'g .

- Mexiko, pomérné velké, ¢erveno- hnédé, jemné <
nasladla chut, vati se pres hodinu

Bilé fazole — jemna struktura, vhodné na pyré
Fazole pinto — strakaté, oblibend v Italii

Fazole ¢erné — ovalné, tmavé, lesklé, nasladlé,
pfipominaji houby, mexicka kuchyné

Fazole Cerné oko — cerna skvrna, tenka slupka
Fazole maslové — ploché fazole, krémova
struktura, jemna chut

Fazole lima (mésicni) — bilé, velké, nerozpaddvaiji
se pfivareni

Fazole Fava — vétsi, svétle hnédé

Fazole Borlotto — skvrny cervenofialové barvy,
oblibené v Italii, horkosladké (Minestrone)
Fazole Aduki - hnéda nebo ¢erna semena, hodné
pouzivané v makrobiotické stravé (maji léCivy
ucinek na c¢innost ledvin)

Mungo Vigna nebo Urid — zelené az zelenoZluté,
péstované hlavné v Indii, rozpadaji se

4) S6jové boby

PGvodné z Ciny, riizné barvy semen.
Obsah tuku a bilkovin jiny nez u ostatnich lusténin: lehce stravitelné.
Obsahuje plnohodnotné bilkoviny.

Vyrobky ze séiji:
Mouka, vlocky, krupice.... & , >
Cukrovinky, tésta ... WY ‘ ' . A W
Olej ‘
Kavoviny



Tofu = Casto chybné oznaceny jako sdjovy tvaroh, vyrabi se srazenim sdjové bilkoviny ze sdjovych napoju.
PFi vyrobé odpada zbytkovy material tzv. okara (vlaknina).

Tempeh = javansky potravinovy produkt, vznika fermentaci. Uvarené sojové boby jsou naloZzeny do kultury
Rhizopus oligosporus nebo Aspergillus oryzae a ta jimi proroste, spoji je a vytvofi tvrdou konzistenci bilé
barvy.

Natto = fermentovany syr ze sdjovych bob( pomoci bakterii Bacillus subtilis.
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Napoje (oznacujeme je jako mléka) = emulze, nékdy i v susené podobé. #i‘w

Maso = nefermentovany vyrobek, slouZici jako ndhrazka masa, jedna se W
0 s6jové bilkoviny upravené do rtznych tvar( a rizné ochucené. ,

7.

Séjova omacka = sladkd hnédd omacka vyrabéna fermentaci sdjovych hnédych bobu.
Sajonéza = napodobenina majonézy
Tvaroh

5) Cizrna = Rimsky hrach

Kulovity tvar s charakteristickym zobackem, hrbolaty povrch, jemné ofiskova chut. A ’
Vice nez 40 druhl (nejpouzivanéjsi je pravé cizrna — fimsky hrach).
Pavod: Syrie a Turecko, soucasny nejvétsi producent Indie.

Je antioxidant, obsahuje hodné vldkniny, kyseliny listové, Fe.

Sucha cizrna se musi pred Upravou namocit, v prodeji i sterilizovana.

Sortiment:
Mouka — neobsahuje lepek, vhodna pro celiaky.
HUMUS - arabska pochoutka, cizrnova pomazanka

Jednodruhovd

Mouka

Vady lusténin
e nestejnomérnd vafivost
e muskovitost — zplisobuje luskokaz
e nedovolené pfimési
e horknuti
e zatuchlost
e plisné

Skladovani lusténin
sucho, vzdusné prostory, chladno, uloZzend v regdlech

Fresh
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