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Nebojte se jist vic lusténin

Caa vy

Kromé jiz zminéného vysokého obsahu bilkovin a vldkniny maji lusténiny oproti jinym potravinam také
minimalni mnozstvi tuku, jsou tedy hojné zarazovany do jidelni¢ku i pti redukci véahy. Diky minerdlim a
antioxidantum také prirozené Cisti tlusté stfevo a napomdhaji spravné funkci metabolismu. Pusobi rovnéz
jako prevence vzniku kardiovaskularnich onemocnéni ¢i cukrovky, jelikoz obsahuji jen zanedbatelné
mnozstvi jednoduchych cukrd, za to zdravou formu prirozenych sacharidd.

Hréach, ¢ocku ani fazole vdm uz asi predstavovat nemusime. Pojdme se podivat spiSe na lusténiny, které ve
vasi spizi, alespon pro zatim, nemaji jesté své pevné misto. Budete moznd prekvapeni, co jste doposud v
obchodech prehlizeli, pritom priprava nékterych druht vdm zabere pouze par minut, zato vyzivova hodnota
je k nezaplaceni.

Cervena ¢ocka

Potravina hojné pouzivand predevs$im v indické kuchyni. Diky svym drobnym zrnkum jevelmi rychle
hotova a také opravdu chutna. Jeji priprava je velice snadna, ale hlavné neni nutné ji dopredu
namacet. DalSim pozitivem je i snizena nadymavost po jeji konzumaci. Obsahuje velké mnozstvi Zeleza,
zinku, vitaminu B6 ¢i selenu.

VyzkousSejte treba tuto rychlou a vybornou polévku na indicky zptsob. Na 3 porce budete potrebovat:

* 1 hrnek ¢ervené Cocky
® 2 hrnky vody

* %, 1zicky kurkumy

* % 1zicky kari



* 1 1zici rajcatového protlaku
* Y, hrnku kokosového mléka
* stl a pepr

Cocku zlehka proplachneme studenou vodou a vloZime do hrnce. Zalijeme dvéma hrnky vody a pozvolna
privedeme k varu. Varime do zméknuti (cca 10 - 15 minut). Priddme kurkumu a kari, ochutime soli a
peprem. Vmichédme rajcatovy protlak a nechdme par minut provarit. Nakonec zjemnime kokosovym mlékem
a podavame.

Fazole mungo (neboli mungo klicky)

Moznda vdm ndézev nic moc netikd, v obchodech na né narazite dnes jiz zcela bézné. Vypadaji jakomalé
zelené hrasky s bilym ocaskem. Nechat nakli¢it si je muzZete i sami doma, nicméné v jiz nakliceném stavu
je jejich vyuziti opravdu jednoduché. Konzumuji se totiz prevazné zasyrova, nejcastéji v salatech,
polévkach nebo na v pomazankach. Mungo klicky maji velmi vysoké nutricni hodnoty. Jsou nabité
bilkovinami a minerdlnimi ldtkami, napriklad hor¢ikem, vapnikem, zelezem, draslikem ¢i vitaminem B. Jsou
pro télo jednoduse stravitelné. Dulezité je dat si pozor na plisen, kterd mize ¢asem pri kliceni vzniknout,
proto fazolky pred konzumaci vzdy zkontrolujte.

Vyzkousejte oblibenou vajickovou pomazanku, jen tentokrat misto pazitky prihodte par mungo klicka.
NeSetrete s nimi ani pri pripraveé zeleninovych polévek a malou hrst pridejte spolecné treba s piniovymi
orisky i do zeleninového saldtu. Mnohem vice ho tak nabijete zdravi prospésnymi latkami.

Cizrna

Ackoliv tato nenapadna kulicka patri mezi velmi hojné rozsirenou lusténinu, v ¢eské kuchyni si své misto
zatim dobyla v nemnoha doméacnostech. Je to ovSem velkd Skoda, jelikoz kromé velkého mnozstvi bilkovin
napomaha udrzovat stalou hladinu cukru v krvi, dlouhodobé poskytuje pocit plnosti a dodava télu energii.
Jeji konzumace je proto vhodna pro diabetiky nebo pri redukc¢nich dietach.Najdeme v ni velké
mnozstvi zinku, Zeleza, kyseliny listové a opét také vitaminu B. V kuchyni ji vyuZijeme pri pripravée
hummusu, polévek nebo do salatu.

Nas tip: Mrkvovy hummus

® 2 mladé mrkve
® 400 g cizrny v nalevu

2 1zice kvalitniho olivového oleje
1 strouzek cesneku

Spetka chilli

Y limetky

*® 5 1zic vody

* stl a pepr

Mrkev ocCistéte, rozkrajejte na mensi kousky a polozte na pecici papir. Zakdpnéte olivovym olejem, osolte,
opeprete a dejte péct do zméknuti. Cizrnu slijte, dukladné proplachnéte a vlozte do mixéru. Pridejte Cesnek,



chilli, $tdvu i kiiru z limetky a vodu. Nakonec vhodte i pe¢enou vychladlou mrkev a rozmixujte dohladka.
Dochutte soli a peprem. Podavejte zakdpnuté olivovym olejem a s Cerstvym pecivem c¢i kukuri¢cnymi lupinky.



