LusSténinové pokrmy véera a dnes

Dftive Cocka 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 cen¢nou potravinovou skupinou, jsou bohatym zdrojem sacharidd,
vlakniny, rostlinnych bilkovin, vitaminQ (pfedevs$im vitaminy skupiny B) a mineralnich latek
(napf. zelezo, zinek, vapnik). Z vyzivového hlediska je u lusténin také vyhodné, Ze na rozdil
od ostatnich potravinovych zdrojii bohatych na bilkoviny (maso, mlé¢né vyrobky a vejce),
luSténiny neobsahuji cholesterol.

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

Jsou luSténiny s masem nebo vejcem vhodné?

Zatimco dfive byla preferovana kombinace lusténiny s uzenym masem ¢i uzeninou, v
soucasné dobé je zndmo, Ze mnohem vhodnéjsi pro organizmus a Setrnéjsi pro naSe traveni je
kombinovat luSténiny s obilovinami ¢i s bramborami anebo jinou zeleninou. Kombinace
lusténiny s uzenym masem nebo uzeninou byla diive upfednostiiovana predevsim z
chutovych diivodt, také vSak proto, Ze luSténiny byly povazovany spiSe za ptilohu jako
brambory ¢i ryZe a timto zplisobem se pouzivaly.

Kdyz se zamyslime nad tim, jaky luSténinovy pokrm zname, mnoho z nas pravdépodobné
napadne ¢ocka na kyselo s uzenym masem, ¢i vejcem nebo hrachova kase s klobasou. Ano,
toto jsou asi nejznamé;jsi lusténinové pokrmy, které se po dlouhd 1éta pfipravovaly nejen v
nasich domacich kuchynich, ale 1 v riznych stravovacich provozech, jsme na n€ zvykli a
chutovée 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 v&tSim mnoZstvi se v naSem travicim traktu hiife a pomaleji travi. Pokud pak na
talit plny lusténin ptidame jeste plnou porci masa, tedy opét komoditu bohatou na bilkoviny
anebo uzeninu bohatou tuky, pokrm se jako celek stava velmi naro€nym na traveni, a to jak
pro nas dospélé, tak obzvlast pro détské stravniky.

Neni nutné a z vyzivového hlediska ani pfili§ vhodné kombinovat v jednom pokrmu dva
bohaté zdroje bilkovin, tedy maso a lusténinu. NaSe spole¢nost obvykle netrpi nedostatkem
bilkovin, mnohdy spise jejich nadbytkem. Pro nas jidelnicek je také obvyklé, Ze obsahuje
nadbytek zivociSnych tukt a cholesterolu a naopak spiSe nedostatek vlakniny, vhodnych
rostlinnych tukt a dalSich dalezitych nutri¢nich slozek.



Proc¢ je vhodna kombinace obilovin a lusténin?

Bilkoviny lusténin jsou na rozdil od bilkovin masa, mléka, mlécnych vyrobki 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, idedlné 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$i maso ptidavat, navic je takovy pokrm bohaty na vldkninu a neobsahuje
zivoci$né tuky a cholesterol.

Jak na zmény prakticky
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détskych a bohuzel predevsim u dospélych stravniki je nékdy velmi tézké. Jak tedy
postupovat a jaké pokrmy détskym stravnikiim nabizet, abychom nenésiln€ navysili spotiebu
lusténin, pfitom neodradili stravniky a byli spokojeni nejen oni, ale i jejich rodice?

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

Vhodngjsi taktikou by mohlo byt seznamovat stravniky s méné tradi€nimi pokrmy s obsahem
lusténin a lusténiny tedy pouzivat do méné znamych pokrmi v riznych Gpravach lahodicich
nejen nasim chutim, ale 1 o¢im. Mnohem piijatelngjsi, a to jak chutové, tak i z hlediska
traveni, je luSténiny pouZivat v menSim mnoZstvi ¢astéji a dat timto détem najevo, Ze
luSténiny do nasi stravy stejné jako dalsi potravinové komodity prosté patii a Ze jejich
konzumace je pro nés zcela normalni a bézna. Pokud obcas zaradime na jidelni¢ek zminénou
c¢ocku nakyselo a misto parku zatadime vejce, radé€ji vafené nez smazené, podame cocku v
mensi porci, pfiddme chleba a v§e doplnime lehkou zeleninovou polévkou, nemusi to byt zase
tak vyrazny vyzivovy prohiesek.

Nékolik 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
n¢jaky doplnek. K husté luSténinové polévce jako hlavni pokrm jiz nepodavame
pokrm naro¢ny na traveni, ale radéji n€jaky lehce stravitelny jako naptiklad zapecené
téstoviny se zeleninou a syrem, bolofiské Spagety, zeleninové rizoto atd. LuSténinovou
polévkou mizeme doplnit i vyzivovou hodnotu sladkého pokrmu, nevolila bych
tézkou kombinaci s bavorskymi vdolecky, které jsou smazené, 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 chutoveé akceptované.
Pokud je rozmixujeme a udélame lusténinovy krém, jsou pro déti i 1épe stravitelné.
Nekombinujeme je s uzeninou.

e LusSténiny v malém mnozstvi miizeme vyuzit jako vlozku do polévek. Chutove
zajimavou a mén¢ tradicni polévkou s kombinaci zeleniny a lusténiny je tfeba
rajcatova polévka s Cervenou cockou. Jako vlozku do polévky miizeme volit i nocky
pripravené z cizrnové nebo hrachové mouky. Pfiddvame malé mnozstvi lusténiny k
béznému nebo k oblibenému pokrmu — do gulasSe, do rizota, k omacce na Spagety,
ptidavek do lasagni, do mletych mas, do zeleninovych saltl a dalSich.

e Jako mén¢ tradi¢ni pokrm s obsahem lusténiny mizeme vyzkousSet — 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 tfeba
bylinkovym dipem z jogurtu.

e Malé mnozstvi lusténiny je mozné kombinovat se zeleninou nebo obilovinami také v
ptiloze. Jiz nasi ptedci znali Soulet, tedy ptilohu z hrachu a krup, v Indii je zase bézné
kombinovat ryzi s ¢oc¢kou, tak proc¢ to v ptiloze nezkusit. Rozmixované bilé fazole je v
malém mnozstvi mozné pfidat i k bramboram a jako obménu klasické bramborové
kase je mozné zkusit bramborovo-fazolové pyr¢.

e Mouku z lusténin Ize pouzivat jako mouku béZnou a jako piidavek ji piidavat do
mnoha pokrmti.

e Ve svacinkach je mozné lusténinu uzit ve formé pomazanek na pecivo, tedy opét
vhodna kombinace luSténiny s obilovinou. Velmi chutné jsou naptiklad pomazanka
humus z cizrny, pomazanka z ¢ervené cocky s mrkvi lehce ochucena ¢esnekem,
fazolova pomazanka s vlagskymi ofechy a jiné.

Snad Vam tento ptispévek piinesl malou inspiraci a bude ndpomocny nejen v tom jak naplnit
spotiebni ko§ v kategorii lusténin, ale i jak vhodné volit a kombinovat lusténinové pokrmy a
soucasné naucit své stravniky luSténiny konzumovat. Tedy plnit spotfebni ko$ nejen na
papife, ale 1 z pohledu nasycenych a spokojenych stravnikd.
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