Lusténinové pokrmy véera a dnes

Drtive ¢ocka s vejcem nebo hrachova kase s parkem. Dnes Cocka s ryzi, hrach se zeleninou a fazole s
bramborem. Zavadi se zcela bezmasé dny. Pro¢ se méni doporuceni, s ¢im podavat lusténiny?

Lusténiny jsou vysoce cenénou potravinovou skupinou, jsou bohatym zdrojem sacharida, vlakniny,
rostlinnych bilkovin, vitamini (pfedevSim vitaminy skupiny B) a minerdlnich latek (napt. Zelezo, zinek,
vapnik). Z vyzivoveého hlediska je u luSténin také vyhodné, Ze na rozdil od ostatnich potravinovych zdroja
bohatych na bilkoviny (maso, mlééné vyrobky a vejce), luSténiny neobsahuji cholesterol.

Spotieba lusténin v nasi republice sice pomalicku roste, v roce 2013 byla 2,6 kg na obyvatele a rok, presto
je ve srovnani s jinymi staty stale na nizké Grovni. Bohaté vyuziti lusténin nalezneme v mnoha
mezinarodnich kuchynich, ¢asto se konzumu;ji naptiklad v Indii, na Blizkém Vychodég, v Mexiku ¢i v Jizni
Americe.

Jsou lusténiny s masem nebo vejcem vhodné?

Zatimco diive byla preferovana kombinace lusténiny s uzenym masem ¢i uzeninou, v soucasné dob¢ je
znamo, ze mnohem vhodnéjsi pro organizmus a Setrnéj$i pro nase traveni je kombinovat luSténiny s
obilovinami ¢i s bramborami anebo jinou zeleninou. Kombinace lusténiny s uzenym masem nebo
uzeninou byla diive uptfednostiovana ptfedevsim z chut'ovych divodu, také vSak proto, ze lusténiny byly
povazovany spiSe za ptilohu jako brambory ¢iryze a timto zptisobem se pouzivaly.

Kdyz se zamyslime nad tim, jaky luSténinovy pokrm zndme, mnoho z nas pravdépodobné napadne ¢ocka
na kyselo s uzenym masem, ¢i vejcem nebo hrachova kase s klobasou. Ano, toto jsou asi nejznamé;si
lusténinové pokrmy, které se po dlouha Iéta piipravovaly nejen v nasich domacich kuchynich, ale i v
rtiznych stravovacich provozech, jsme na n¢ zvykli a chutové je akceptujeme. Otazkou vsak je, zda jsou
prave tyto pokrmy tou nejvhodnéjsi cestou, jak do stravnika lusténiny dostat.

Snizovani mnozstvi bilkovin je trend

Lusténiny ve vét§im mnoZstvi se v nasem travicim traktu hiife a pomaleji travi. Pokud pak na talit plny
lusténin pridame jesté plnou porci masa, tedy opét komoditu bohatou na bilkoviny anebo uzeninu bohatou
tuky, pokrm se jako celek stdva velmi naro¢nym na traveni, a to jak pro nas dospé¢lé, tak obzvlast’ pro
détskeé stravniky.

Neni nutné a z vyzivového hlediska ani ptili§ vhodné kombinovat v jednom pokrmu dva bohaté zdroje
bilkovin, tedy maso a lusténinu. Nase spolecnost obvykle netrpi nedostatkem bilkovin, mnohdy spiSe
jejich nadbytkem. Pro nas jidelnicek je také obvyklé, ze obsahuje nadbytek zivocisnych tuki a
cholesterolu a naopak spiSe nedostatek vlakniny, vhodnych rostlinnych tukt a dalSich dilezitych
nutri¢nich slozek.

Pro¢ je vhodna kombinace obilovin a lusténin?

Bilkoviny lusténin jsou na rozdil od bilkovin masa, ml¢ka, mlécnych vyrobkt a vajec neplnohodnotné. To
znamena, ze obsazené bilkoviny neobsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny ve vhodném mnozstvi a
poméru potiebném pro lidsky organizmus. V luSténinach je nedostate¢né zastoupena aminokyselina
methionin. Pokud kombinujeme lusténiny s jinymi zdroji rostlinnych bilkovin, idealné témi, které
methionin obsahuji, vyzivova hodnota pokrmu se zvySuje.

Obiloviny metionin obsahuji ve vhodném mnozstvi a proto je jejich kombinace s luSténinami tak zadouci,
a to at’ uz v jednom pokrmu nebo v pokrmech béhem jednoho dne. Bilkovina v takto kombinovaném
pokrmu dosahuje hodnoty bilkovin masa a neni tedy diivod k tomuto pokrmu dal$i maso ptidavat, navic je
takovy pokrm bohaty na vlakninu a neobsahuje Zivoc¢isné tuky a cholesterol.



Jak na zmény prakticky

Teorie je jedna véc, v praxi to vSak byva mnohem obtiznéjsi a prekondvat zaryté zvyky u détskych a
bohuzel predevsim u dospélych stravnikll je nékdy velmi tézké. Jak tedy postupovat a jaké pokrmy
détskym stravnikiim nabizet, abychom nendsilné navysili spotfebu lusténin, pfitom neodradili stravniky a
byli spokojeni nejen oni, ale 1 jejich rodice?

Dle mého nazoru by zména klasickych pokrmi méla byt pozvolna a postupné a asi neni Gplné nejlepsi
cestou k ¢oCce nakyselo najednou podavat pouze zeleninovy salat a chléb. Kombinace je to sice ptikladna,
naSemu stravnikovi vSak na talifi ten platek uzeného ¢i klobasa bude pravdépodobné chybét.

Vhodné¢jsi taktikou by mohlo byt seznamovat stravniky s méné tradicnimi pokrmy s obsahem lusténin a
lusténiny tedy pouzivat do mén¢ znamych pokrmt v riznych Upravach lahodicich nejen nasim chutim, ale
1 o¢im. Mnohem pftijatelnéjsi, a to jak chut'ové, tak 1 z hlediska traveni, je lusténiny pouzivat v mensim
mnozstvi Castéji a dat timto détem najevo, Ze lusténiny do nasi stravy stejn¢ jako dal$i potravinové
komodity prosté patii a ze jejich konzumace je pro nas zcela normalni a béznd. Pokud obcas zafadime na
jidelnic¢ek zminénou ¢ocku nakyselo a misto parku zaradime vejce, rad¢ji vatené nez smazené, podame
¢ocku v mensi porci, ptiddme chleba a vSe doplnime lehkou zeleninovou polévkou, nemusi to byt zase tak
vyrazny vyzivovy prohiesek.

Neékolik doporuceni na zavér

A na zavér nékolik navrhi a rad, jak lusténiny kombinovat a vyuzivat v pokrmech:

o Na obéd se divame jako na celek, soucasti obéda je polévka, hlavni pokrm, ptipadné néjaky
dopln€k. K husté luSténinové polévce jako hlavni pokrm jizZ nepodavdme pokrm naro¢ny na
traveni, ale rad¢ji néjaky lehce stravitelny jako naptiklad zapecené téstoviny se zeleninou a syrem,
boloniské Spagety, zeleninové rizoto atd. LuSténinovou polévkou miiZzeme doplnit i vyZivovou
hodnotu sladkého pokrmu, nevolila bych tézkou kombinaci s bavorskymi vdolecky, které jsou
smazeng¢, ale tfeba s zemlovkou s jablky a tvarohem. Naopak k hlavnimu pokrmu s vét§im
obsahem luSténin volime lehkou zeleninovou polévku (zeleninova s téstovinou, s kuskusem,
mrkvova s bramborem a krupici apod.)

e Pravidelné zatazujeme lusténinové polévky, které jsou détmi chutové akceptované. Pokud je
rozmixujeme a udélame lusténinovy krém, jsou pro déti 1 Iépe stravitelné. Nekombinujeme je s
uzeninou.

e LusSténiny v malém mnozstvi mizeme vyuzit jako vlozku do polévek. Chutove zajimavou a méné
tradicni polévkou s kombinaci zeleniny a lusténiny je tieba rajcatova polévka s cervenou cockou.
Jako vlozku do polévky mizeme volit 1 nocky ptipravené z cizrnové nebo hrachové mouky.
Ptidavame malé mnozstvi lusténiny k béZnému nebo k oblibenému pokrmu — do gulase, do rizota,
k omécce na Spagety, ptidavek do lasagni, do mletych mas, do zeleninovych salati a dalSich.

e Jako méné¢ tradi¢ni pokrm s obsahem lusténiny mizeme vyzkouSet — mexické fazole v tortille,
cockové biftecky s bramborem, fazolovy gulas s chlebem, falafel (cizrnové placicky) s bramborem
nebo fazolové placicky s bramborem a doplnit je tteba bylinkovym dipem z jogurtu.

e Malé mnozstvi lusténiny je mozné kombinovat se zeleninou nebo obilovinami také v ptiloze. Jiz
naSi predci znali Soulet, tedy ptilohu z hrachu a krup, v Indii je zase béZné kombinovat ryzi s
cockou, tak proc to v ptiloze nezkusit. Rozmixované bilé fazole je v malém mnoZstvi mozné ptidat
1 k bramboram a jako obménu klasické bramborové kase je mozné zkusit bramborovo-fazolové
pyré.

e Mouku z lusténin lze pouzivat jako mouku béZnou a jako ptidavek ji pfidavat do mnoha pokrmi.

e Ve svacinkéch je mozné luSténinu uzit ve form¢ pomazanek na pecivo, tedy opét vhodna
kombinace lusténiny s obilovinou. Velmi chutné jsou naptiklad pomazanka humus z cizrny,
pomazanka z ¢ervené ¢o€ky s mrkvi lehce ochucena ¢esnekem, fazolova pomazanka s vlaSskymi
ofechy a jiné.
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