O

Lustéeniny - jejich pridana
hodnota a vyuzitelnost ve
skolnim stravovani

Ing. Milan Houska CSc., Ing. EliSka Kovarikova Ph.D.

Vysledek vznikl za podpory Ministerstva zemédélstvi, institucionalni podpora MZE-RO0425



Uvodem - energetické Ziviny a esencialn
faktory

» Energetické Ziviny: bilkoviny, sacharidy, lipidy (tuky)
» Vlaknina: prispiva ke spravné funkci zazivaciho systému

» Esencialni vyzivové faktory: latky, které si nas organismus
nedokaze syntetizovat sam, a proto je musime prijimat v potrave:

- esencialni aminokyseliny (jsou obsazeny v bilkovinach),

- esencialni mastné kyseliny (jsou obsazeny v tucich)

- vitaminy




Bilkoviny (proteiny) - zakladni stavebni a
funkcéni slozky vSech zivych organismu

» Ve vyzivé:

» Jsou zdrojem energie.

» Jsou zdrojem 20 aminokyselin - ,,stavebniho materialu“, ze
kterého jsou tvoreny bilkoviny nasich tkani.

» Z téchto 20 aminokyselin je 8 esencialnich (izoleucin, leucin, lysin,
methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan, valin).

» Plnohodnotné bilkoviny: obsahuji esencialni aminokyseliny v dostatecném
mnozstvi a poméru (zivocisSného plavodu - mléko, vejce a maso) .

» Neplnohodnotné bilkoviny: nékteré z esencialnich aminokyselin je
nedostatek (bilkoviny rostlinného pavodu).




Lusteniny

» Lusténiny neboli luskoviny (Celed’ bobovité) jsou
polni plodiny, ze kterych konzumujeme jejich zrala
sucha semena (napr. ¢ocky, hrachu, fazole, cizrny,
soOji, lupiny)

» Jsou cenény hlavné pro vysoky obsah bilkovin,
vlakniny, mineralnich latek (draslik, fosfor, vapnik,
zelezo, zinek aj.) a vitaminy skupiny B

Neobsahuji cholesterol, jsou bezlepkoveé

Zdravotnické organizace doporucuji konzumovat
alespon 0,5 kg lusténin za tyden

» Pravidelna konzumace ma pozitivni Uc¢inky na
kardiovaskularni systém, travici trakt, prispiva k
ochrané pred vznikem nadorovych onemocnéni a
snizuje riziko vzniku diabetu Il. typu a dalsich
onemocneéni.

» Pri bézném vyuziti lusténin pro pripravu pokrma je
dulezité jejich namaceni nejen pro zkraceni doby
varu, ale i pro pokles obsahu antinutri¢nich latek.




Proc se jim vyhybame?

» Lusténiny nejsou nasi populaci prilis oblibené.
Proc?

» Nenaklicena semena totiz obsahuji vétsi
mnozstvi alfa-galaktosidl, které plsobi
nadymani.

» Dalsim faktorem je vzhled, konzistence a
chut’ pokrmu z lusténin (zejména u déti).

» Proto se stravnici konzumaci vyrobku
z lusténin zpravidla vyhybaji.




Jak si doprat lusteniny bez nadym

» Jde to! Resenim je nakliceni.

» Klic¢eni je vhodnou Upravou lusténin, protoze se
béhem tohoto procesu vyznamné snizuje obsah
alfa-galaktosidu, které zpusobuji nadymani.

» Béhem kliceni slouzi tyto nestravitelné
oligosacharidy jako zdroj energie a jejich obsah
v naklicenych lusténinach je proto nizsi. Jsou
odstranény az z 80 %.

» Klicky mizete koupit od provérené firmy, ktera
ruci za jejich zdravotni nezavadnost*).

*) Syroveé fazole obsahuji nékteré prirodni toxické
latky. Pred konzumaci se musi vzdy uvarit, aby se
tyto latky odstranily.
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Vyhody naklicenych lustéenin

» Béhem kliceni dochazi k navysSeni obsahu nékterych
vitamint (C, E, vitamind skupiny B - zejména kyseliny
listové) a vyuzitelnosti mineralnich latek (predevsim
vapniku)

Obsahuji antioxidanty (polyfenoly, isoflavony)
Kliceni méni chut'ové vlastnosti - klicky jsou chutové
jemnéjsi, stavnaté a sladsi

Lépe se travi (snizeni obsahu alfa-galaktosidu)
Vétsinu druhl muzZete jist ihned bez dalsi upravy

» Kli¢it mlZete i doma - je to snadné, ekologické,
financné nenarocné a bude to bavit i déti

» Vynikajici jsou do salatl, polévek, pro pripravu
pomazanek, karbanatku, placicek, kasi, krekr( a i ve
sladkych pokrmech.
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Faze kliceni cocky v naklicovaci misce




Priklady pokrmu z klicenych lusténin

varime z nakliéenych lusténin® dostupnou v e-shopu na adrese

https://www.vyzivaspol.cz/publikace/
V predsali muzete ziskat také letak ,,Doprejte si lusténiny bez nadyvmani*



https://www.vyzivaspol.cz/publikace/

Priklady pokrmu z klicenych lusténin

Dip a bolrilvkami ochuceny jogurt zmléka  Karbanatky a pomazanka z kli¢ené soji
vyrobeného z naklicene soji

Salat z klicené s6ji s kysanym zelim a
sunkovym salamem




Vyrobky z lusténin
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Lusténinové mouky (nahrada obilnych mouk)
Lusténinové extrudaty (k zahust'ovani, alternativa mletého masa)
Alternativy k mléénym vyrobkim (lusténinové napoje a jogurty)

Speciality asijskych kuchyni (miso, tempeh)




Kde |ze zakoupit zdravotneé nezavadné klicené lusténiny?

Happy Eat s.r.o.
Pristavni 5/1341
170 00 Praha 7

ICO: 1747495
DIC: CZ
e-mail obchod@happyeat.com

Cornelio Barbora 602 138 973
cornelio@happyeat.com
Happy Eat Obchod Pristavni
733643 785

SEMIX PLUSO, spol. s r.o.
Rybnicky 338

747 81 Otice

e-mail Semix@semix.cz
https://www.semix.cz/kontakty
Jan Svoboda, obch. reditel
svoboda@semix.cz

Beskyd FrycCovice a.s.

FryCovice 606

739 45, Frycovice

Tel.: +420 558 422 210
info@beskyd.cz

www.beskyd.cz
www.facebook.com/BeskydFrycovice

RAZAT STYLE CZ, spol. s r.o.

Cejl 42/109, 602 00 Brno

Tel: 773 223 366

Email: objednavky@awashop.cz
provozni doba telefonické linky eshopu:
8.00 - 15.00

cervena cocka, fazole vSe nenaklicené
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Dékujeme za pozornost a zveme vas do
predsali na nahled kucharky a pro letak
,2ooprejte si lusteniny bez nadymani“
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