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Anotace: V pribéhu hodiny se z&ci sezndmi s vyznamem a
z&kladnim rozdélenim pfiloh z lusténin a jejich dUlezitosti v
gastronomi.




Lusteniny




LuSteniny

= Jsou fezko stravitelné, proto stravitelnost usnadnujeme
vclzrel?lm mletim, lisovanim, kyselymi zelnymi solo’ry kyselym
okurkem. .

= NejCasteji je podavdme s varenym nebo pecenym
predevsim uzenym masem.

» Také mUzeme poddvat s opecenou uzeninou nebo vojl'éky.

» Jako doplnék poddvdme chleba.




Pred varenim

» Pred fepelnou Upravou téstoviny proplachujeme,
prebirdme a namacime.

» Tyto procesy nam zkrati domu vareni.




Co patfi mezi lusténiny

» hrdch sety (Pisum sativum)

» fazol obecny (Phaseolus vulgaris)
» bob mungo (Phaseolus aureus)
» pbob obecny (Vicia faba)

® vigna (Vigna mungo)

» Cocka jedld (Lens culinaris)

» soja lustinatd (Glycine max)

» cizrna berani (Cicer arietinum)

» podzemnice olejnd (Arachis hypogaea)




Slozeni lusténin

Hrdch Fazole Cocka Séja Podzemnice
Bilkoviny (%) 26 24 27  35-48 28

Tuk (%) 1 2 2 18-23 51
acharidy (%) 53 53 57 % 10

Vidknina (%) 17 17 10 19 8

Popel (%) 3 4 4 6 3

Ca (mg/kg) 440-780 300-1800 400-750 1300-2100 590
Fe (mg/kg) 47-68 59-82  70-130 50-110 20
Thiamin (mg/kg) 1 5 9 8 9
Riboflavin (mg/kg) 0,6 2 2 4 2
Niacin (mg/kg) 10 20 25 20 150



Odkazy

» Nhitp://kucharizeskolni.webnode.cz/news/prilohy-z-
lustenin-a-prilohy-ze-zeleniny/

» Nhitp://web.vschi.cz/koplikr/3 Lu%C5%A11%C4%9Bniny.

pdf

» hitps://www.google.cz/search2g=p%C5%99%C3%ADI
ohy&espv=210&es sm=93&source=lnms&tbm=isch&sa
=X&ei=hlL7ZUpCyNYfe7AatnoFQ&ved=0CA0Q AUOAQg
&biw=1280&bih=629#g=1U%C5%A11%C4%9Bniny&ibm
=isch&imadii=
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