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Poznavame lusténiny

Nez se objevila moznost konzervovat hraSek mrazenim, byl suSeny hrach dulezitou potravinou.

Pro némeckou kuchyni je napriklad charakteristicky peceny cely hrach podavany s kyselym zelim a
zakysanou smetanou. Suseny je nejchutnéj$i modry hrach. Je moucnaty, ale béhem vareni si zachovava
tvar.

V Anglii se z hrachu rozvareného na kasi pripravuje tradi¢cni anglicky hrachovy pudink podavany s
nasolenym veprovym. V této kombinaci lze pripravit i chutnou polévku, a to z ptleného hrachu a vyvaru
Sunkové kosti nebo hrachové pyré podavat jako soucast zeleninovych pokrmu.

Z puleného Zlutého hrachu lze stejné jako ze zeleného pripravit vybornépyré do polévky, nebo se podava se
Sunkou ¢i se serviruje jako soucast zeleninovych pokrmu. Kajan jsou pak bézova semena nazyvana také
“holubi hrach”.

Cizra

Cizrna se podoba velkému hrachu. V Italii se nazyva “garbanzo” nebo “ceci”, v Indii “chana dal”. Ma
nékolik odrud a pochéazi ze zapadni Asie. Je k dostani celd nebo pllend, pripravuji se z ni ndkypy, polévky a
dusené pokrmy.

Je hlavni prisadou “hummusu” - korenénych omacek nebo “falafelu” - smési na smazené krokety.



Na Strednim vychodé patii cizrna mezi zdkladni potraviny, je vSak soucasti i mnoha evropskych a
orientdlnich pokrmu.

O tom, pro¢ bychom méli jist cizrnu a jak ji pripravitjsme psali vice ZDE
Cocka

Cocka je zvlast bohata na bilkoviny. V evropské kuchyni je oblibend zejména zelena ¢ocka, pfi vareni si
udrzuje tvar.

Mezi odrudami jsou znac¢né rozdily ve velikosti zrn. Tmava francouzska ¢ocka je vysoce cenénd jako jedna z
nejlepsich. Nerozvarii se. Zluta ¢oc¢ka vzhledem ke svému asijskému plivodu je ¢asto oznadovand indickym
vyrazem “dal”. BéZné se pripravuje s kari jako hlavni pokrm nebo jako priloha. Indickd hnédéa cocka
nazyvana také “masoor dal” se pri vareni zméni na kasi.

Ruzné odrudy ¢ocky se obvykle rozlisuji a nazyvaji podle barvy. VSechny druhy maji plochy diskovity
tvar, ale liSi se velikosti a prodavaji se pulené nebo celé. Pllena ¢ervend ¢ocka je napriklad hlavni
potravinou na Strednim vychodé, kde se obvykle kombinuje s ryzi. Je jedinou lusténinou, ktera se pred
varenim nemusi macet.

Néasclanek o cervené cocce si prectéte ZDE a recepty z coCky obecné zase naleznete ZDE

Fazole

RozliSujeme mnoho druhu fazoli:

* Drobnozrnna zelena odruda fazolu obecného, puvodem z Ameriky, se pouziva
cerstva nebo susena a je k dostani také predvarena a konzervovana. Je vhodna k
pripravé salatu. Ve Francii je tradi¢ni prilohou k pecenému jehnécimu.

* Skvrnité fazolese tvarem semen nelisi od jinych odrad fazolu obecného, ale jsou
bézové s hnédymi skvrnami. Pri vareni ztraceji barvu, ale chut zustava.

* Velké bilé fazole se pouzivaji na pripravu dusenych pokrmu a nakypu.
Bézné se zaménuji s jinymi typy fazoli.

* Bostonské fazole se také nazyvaji perlicky, protoze maji mensi semena. Pouzivaji
se zejména do francouzského pokrmu “cassoulet”. Tradicni bostonské pecené
fazole jsou predchiidci modernich konzervovanych pecenych fazoli.

* Cerné fazole se sladkou chuti jsou zakladni potravinou v Karibské oblasti,
Mexiku a ve Sti'edni a JiZzni Americe.Cerné fazole s ryZi jsou tradi¢ni snidani v
Kostarice, zatimco pokrm z mletého masa a ¢ernych fazoli podavany s kostickami
pomerance, teplou pikantni paprikovou omdackou a nakrajenou zeleninou je
narodnim jidlem v Brazilii.

* Borlotto fazole oranzové barvy se pridavaji predevsim do prilohovych omacek a
salatu.


https://www.coopclub.cz/cizrna-pomaha-predchazet-starnuti/20914
https://www.coopclub.cz/cervena-cocka/2276
https://www.coopclub.cz/na-novy-rok-cocku-2/18638

* Cervené fazole jsou sladké a moucné.Uplathuji se zejména v mexické kuchyni,
predevsim v masitém pokrmu s palivou paprikou.

Cannellino fazole jsou krémové bilé a maji vatovou konzistenci. Patri do italské
kuchyné. Jsou castou prilohou k pokrmu z tunaka.

Meésicni fazole - Lima maji obvykle svétle zelenou nebo smetanoveé bilou
barvu.Trebaze pochazeji z Jizni Ameriky, jsou znamé také jako madagaskarské
fazole podle mista, kde se bézné péstuji. Lima fazole se nerozvareji, casto se
podavaji jako samostatny pokrm nebo se z nich pripravuje salat.

Ryzové fazole pochazeji z jihovychodni Asie a péstuji se v omezeném mnozstvi
v Ciné, Indii a na Filipindch. Jejich nazev je odvozen od chuti, kterd pripomind ryzi.

Vigna

Nazyva se také “moong dal” nebo “zeleny gram”. BéZné se péstuje v Indii a Ciné. Pravdépodobné

oV s

nejznaméjsi je vigna naklicena, k dostani jsou semena cela, pulena a loupana.

V Ciné se sladké kiehké klicky vigny zpracovévaji na nudli¢ky, v Indii se pfipravuji s kari, jinde se podava
vigna dusend. Vigna se v Ciné &asto také smaZi a mixuje s masem nebo rybou a ze smési se pripravuje
pokrm zvany “Ciang ton cCia”.

Bézné barvy: bila, zlatd a Cerna, ¢ervena (odruda Adzuki). Semena ¢ervené Adzuki maji dosti ostrou chut.
Na Dalném vychodé jsou cenéna pro lécivé ucinkyJedi se spolu s ryzi nebo v polévce, pro sladkou chut
jsou také soucasti orientdlnich cukrovinek.

Boby

I boby rozdélujeme do vice skupin:

* Bob zahradnipochéazi ze severni Afriky a péstovali ho uZ stari{ Egyptané a Rekové.
Susené boby maji jemnou strukturu a ji se dusené nebo jako salat.

®* Hrachor sety - semena této luskoviny pripominaji malé boby. Pouzivaji se
napriklad k pripravé jednoho z egyptskych narodnich jidel “ful medames”, kdy se
semena hrachoru zapékaji s vejci a cesnekem. Hrachor se podava také jako varena
zelenina.

* Lablab jsou boby s tvrdou slupkou.Pred varenim se museji oloupat.

* Cerné sojové bobyse napriklad v Ciné fermentuji v soli a pridavaji k masu a
zeleninovym pokrmum.

Zbarveni sojovych bobu prechézi od Zluté zelené a ¢ervené po Cernou. Z hlediska vyzivy jsousojové boby
velmi bohaté hlavné na bilkoviny. Jiz dlouho tvori dulezitou soucast orientalni stravy. Napr. v Japonsku se
z nich pripravuje syr “tofu”, jemné nudlicky zvané “harusame” nebo sladké cukrarskeé tésto.

Sojové boby se také fermentuji a pouzivaji k vyrobé prichuti a chutovych prisad, jako je sojova oméacka apod.



Pouzivaji se také pro prumyslové ucely (k vyrobé plasti). Poskytuji dale hodnotny sojovy olej, melou se
na mouku a jsou zakladem vétSiny nahrazek masa.



