Hana Malkova: Pro¢ jime tak malo
lusténiny, kdyz prospivaji nasemu zdravi, a
jak je bezbolestré zaradit do jidelni¢ku

LuSténiny do jidelni¢ki zdravych osob ukité patfi a mély by se tam pravidelrg
objevovat, a to & uz se snazime hubnout nebo jen dbame na vyvazengginicek.

Realita je v3ak jina. Spiaba lusnin v Ceské republice se jizkolik let pohybuje na Grovni
jen okolo 2,5 kg na osobu za rok.

Zhodna'te si sami, kolikrat tydhnebo alesppmésicné se ve vasem jidekku luSeniny
objevi...

Pokud je vaSe odpeéd’ nekolikrat tydrg, pochvalte se a nasledujici text sizate pecist jen
ze z\wdavosti. Troufam si ale odhadovat, Zzeétsiny z vas je odpad’ jina a je to velka
Skoda. Vzdy lusgniny byly bsZnou sodésti tradéni ceské kuchy#, tak pra jich jime v
dnesni dobtak malo?

« LuStniny jsou také velmi oblibené v cizich kuchynichua v mexické, arabské nebo
i ndm blizsi italské kuchyni.

Pro¢ nejime lusg€niny?

Ty, ktefi lusténiny nekonzumuiji, Ize rozclit zhruba do t¥i skupin — zaryti odpirci
luSténin, kterym luSténiny nechutnaji, dalSi je nejedi jen z dvodi obav z nadymani a



tieti skupinou jsou ti, kteri maji lusténiny radi, ale zkratka je jen zapominaiji jist a netm
se jim zda jejich priprava priliS naro¢na.

At uz je divod jakykoli, pro vSechny existujeSeni. A nikdy neni poZa&iit! Dejte
luSninam Sanci a uvidite, Ze jinfijulete na chtia vas jidelniek bude rdzem zase sco
pestejSi a ,zdrayjSi*.

- Myslite si, Ze vam lushiny nechutnaji? Naite se je spravha hlavré chutré
pripravovat!

Jak chutné pripravit lust éniny

A¢ se to moznadkterym z vas nezda, Iu$tiny se daji fipravit na stovky zfisohi.
Predstavte si pod lu&tinami i réco jineého nez jen hrachovou kaSi neloadku nakyselo.
Lusténiny Ize pouzit vatené, prazené, nakliené nebo zpracované do podoby mouky
pro ty, kdo nemaji lughinovou chd piiliS v lasce, se da vymyslet, jak l&Siny nenapadh
do pokrnii zapasovat, tak Ze by nikoho ani nenapadlo, Zentgaké luSeéniny jsou.

« MiuZete tak 054lit nejen sebe, ale tyto figle jsoudvigoteba pro manzela, ktery
ohrnuje nos i nad novoni cockou, nebo pro &i, které ¥tSinou luséniny po
zkuSenostech s hrachovou kaSi ze skolni jidelnyitaginaplre.

A jak na to? Ludiny (nag. uvaeny hrach, fazole, cizrnu nebocku) rozmixujte a gridejte
nagiklad do Gznych placiek, bramborak nebo karbanatk Pridat je miZete také do
pomazanek nebo polévak.dochuceni pouzivejte vyrazné kiéeni, bylinky nebodéesnek,
pod kterymi se luS€ninova chut® snadno schova.

Pokud budou mit tyto pokrmy G&gh, miZete pgiznat své tajemstvi a Iugtiny jiz pouZivat
Jlegalné” a jejich mnozstvi postugirzvysSovat. Postupeasu se mozna dopracujete k tomu,
Ze vam i vaSi rodihzasnou luSéniny chutnat i samotné a uz nebutibt je taja skryvat do

chw’ove vyraznych pokrm.

Jak bojovat proti nadymani?

Mnoho lidi od lu&nin odrazuji nasledky, které po jejich konzumadtéaeaaji. Nadymani je
zpasobené ftomnymi oligosacharidy, které lidsky organismusingchopny &pit v tenkém
strewé a jsou rozkladany aziewni mikroflorou v tlustém g\ za vzniku plyr — vodiku,
oxidu uhliitého a methanu.

Vhodnymi Upravami Ize ale jejich obsah snizit aifjepiné nasledky tak zmirnit.
JednoduchymieSenim je lu&niny pied varenim nam&et. Nedla se to jen ziivodu, ze
jsou potom rychleji uv&né, aldoéhem nama&eni se do vody vyluhuji vySe zmime
oligosacharidy, které zpisobuji nadymani Je vSak nutnéipd vaenim vodu vylit a
lusS€niny vait v ¢isté vod. Pro jesk lepSi efekt, miZzete vodu Bhem méeni rekolikrat
vymeénit. Nejlepsi volbou, jak se problematickych oligosachada zbavit, je kli¢eni
lusténin, kterému je ¥novan odstavec nize.

Samozejme kazdy je jinak citlivy, gkdo mize snist tatiplny hrachové kaSe bez jakychkoli
problémi a rekdo je nadmuty, jen co hrach sfiata talfi. Pokud na luS€niny nejste zvykli



a vite, ze vam dlaji problémy, zarazujte je do jidelniku ze za&atku jen v malém
mnoZstvi. Postupl porce niizete navySovat a vas travici trakt by €i po néjaké dok
zvyknout a neélat uz takovou neplechu.

Pro uspéchané — nebojte se lushin v konzervé!

Pokud patite mezi ty, kdo si neplanuji digazlu, co budou v druhy den, a rozhoduji se
spiSe podle aktudlni situace a chuti, neznamerze toS&éniny musite ze svého jidedkiu
vyradit. Cas vam sice neumozni, aby sedasty nskolik hodin ma&ely, tak jak by to spravn
mélo byt, ale existuji i lugniny, které to nepoebuji. Vynikajici je nafiklad cervenatocka,
ktera se pedem méet nemusi a je uvana hem chvilky.Casovou narénost (fipravy také
snizite, kdyZz si koupite jiz‘pdvaené luSniny.

« Nejjednodussim a bezkonkutes nejrychlejSim zpsobem je pouZiti
konzervovanych lushin. Pro jejich pipravu stéi jen otevit konzervu, a to dnes uz u
vétSiny konzerv zvladnete i bez otviraku.

Konzervované luséniny hravé nahradi v jakémkoli receptu luS&niny vairené.Muzete je
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jsou i uplné bez soli).

Oblibené fazole v ontée, u kterych je snadnostipravy jes¢ o stupinek vySe, tizete také
samozejme jednou za&as vyuzit, ale tam uz jéeba trochu sledovat slozeni a vybirat takové
konzervy, které neobsahuji mnohisdaného cukru agkterych dalSich zbytaych gisad.

Vyuziti luS€nin je opravdu velmi pestré a je velka Skoda, Ze sg@o chutné pokrmy
ochuzujeme. Aleigdevsim se ochuzujeme i o jejich pozitiviinky na naSe zdravi. R
vymluvami a utikejte to obchodu pro l&siny!
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