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Lustenina neboli luskovina je souhrnné oznaceni pro
skupinu rostlin a jejich plodu zahrnujici hrach, fazole,
COCku a soju.

Rostliny lustenin maji vysokou schopnost vazat
atmosfericky dusik symbiozou s baktériemi, diky Cemuz
vyzaduji mene hnojiv. Jsou proto pouzivany pro
obnoveni pudy, v niz byl dusik vyCerpan.
Lusteniny maji vysoky obsah bilkovin.
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Lusteniny bezne obsahuji sacharidy (uhlovodany) kratkych
retézcu, ktere, aC nestravitelné lidskym travicim ustrojim, jsou
travene bakteriemi nachazejicimi se v tlustém streve, coz
zpusobuje nadymani. Dale obsahuji znacné mnozstvi
vitaminu skupiny B, pomérné dost nerostnych latek, o
polovinu mene vapniku nez mleko, fosfor a stejné mnozstvi
zeleza jako zloutek. Postradaji vitaminy A a C. Az na sdju jsou
vsechny chude na tuky.
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* Mezi maji celosvetovy vyznam susené fazole

» Z nutricniho hlediska predstavuji vydatne
korenené pokrmy z fazoli podavane s
psenicnymi plackami nebo ryzi témer idealni
kombinaci zivin

 Existuje bezpocet odrud, ale vétSina prislusi
jedinému druhu a to fazolu obecnému
(Phaseolus vulgaris)

Fazole
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pestuji se predevsim v Japonsku maji, silnou
sladkou chut

Fazole adzukil
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pochazeji z ltalie a jejich sezona zacina v kvetnu,
Jjsou mirne nasladle a pri vareni Cervenaji

Borlottl
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pochazeji z Jizni Ameriky a jsou velice aromaticke

Cerné fazole
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pochazeji z Toskanska a jsou velmi rozsirene

Cannellini fazole
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pochazeji z Indie a jsou bohaté na zelezo a
vitaminy

Fazole mungo
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jsou sladké a mouche, pouzivaji se v mexicke
kuchyni

Cervené fazole
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pochazeji z Francie a pro jejich barvu se nazyvaji
také zelena zrna

Fazole flageolet
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Cocka

» Existuji ruzné formy, cela, pulena, neloupana,
loupana

» Jednoleta rostlina z Celedi bobovitych
 Pochazi z Predni Asie

* Pestuje se pro semena, ktera jsou v luscich po
dvou



ém Cocka hnéda

je bohata na zelezo, bilkoviny, vlakninu, kyselinu
listovou, predstavuje tradicni typ v evropske
Kuchyni
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obsahuje vysoky podil vlakniny, rychle se uvari a
pri vareni se meni jeji barva na zlutou

Cocka ¢ervena



ém Puy CcocCka

drobna, zelenkave zihana CoCka pochazi z
Francie, pfi vareni zustava pevna a ma oriskovou
chut
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Soja je lusténina s vysokym obsahem proteinu.
Ma siroke pouziti jako potravina, krmivo pro
hospodarska zvirata i jako surovina pro
potravinarsky prumysl. Nazev pochazi z
japonskeho soju — sojova omacka

SOja
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Cizrna je druh lusténiny, ktera je podobna hrachu.
Zrna jsou vetsi, kulata, a zluta az zlutohneda.
Chutna lehce oriskoveé.

Cizrna

Cizrna (Cicer) je rozsahly rod bobovitych rostlin.
Po celém svéte je znamo priblizné 43 druhu. Druh
cizrna berani (Cicer arietinum), znamy také jako
rimsky hrach, byl domestikovan jiz v davnych
dobach a je pestovan jako lustenina.
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Hrach sety (Pisum sativum) je hospodarsky
vyznamna rostlina z Celedi bobovitych
(Fabaceae). Hrach je jednolety, popinavy, se
sbihavymi a prorostlymi listy. Plody jsou lusky,
obsahuji duznata semena zvana hrasky.
Nezralé hrasky Ci cele lusky se pouzivaji jako
zelenina (hrasek), zrala semena (hrach) se
pouzivaji jako lusténina Puvodem je z
vychodniho Stredomofi.

Hrach
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Hrach je dulezita lustenina, pestuje se
hlavné kvuli chutnym plodum, které
obsahuji vitaminy (hlavné skupiny B). Ve
vetsim mnozstvi obsahuje také mineralni
latky, zvlaste fosfor a draslik, ale i vapnik a
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horcik.
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obsahuje rostlinné bilkoviny, vlakninu, vitaminy a
mineralni latky. Je dobre stravitelny.

Hrach Zluty
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v porovnani s hrachem zlutym ma vyraznejsi chut

Hrach zeleny
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Bob obecny (Vicia faba, syn. Faba vulgaris) je
vyznamna zemedelska plodina mirného pasma,
patrici do Celedi bobovité. Pochazi ze severni
Ameriky. Vydatny zdroj drasliku, vitaminuAa C
a viakniny.

Bob






éIT' Pokrmy z lustenin

Lusteniny jsou zakladem mnoha svetovych
kuchyni véetn& Ceské.Lusténiny se dodavaji
vetsinou v suseneé podobe a velmi dobre se
skladuji, muzeme z nich pripravovat hlavni
pokrmy, salaty nebo napriklad nakypy, krokety,
polévky a to i mixované. Kromeé pokrmu
pripravovanych ze soji, mezi pokrmy z lustenin
radime lusteninove prilohy ve vyssi davce a
doplnené o dalsi suroviny, horsi stravitelnost
lusténin se upravuje pridanim kyselych doplnku -
okurek, kysane zeli, Calamada, ve svete se jejich
vyzivnha hodnota jesteé zvysuje podavanim s
obilninami.
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Nejznamejsi pokrmy z lustenin
Ceské kuchyné
cocka na kyselo se sazenym vejcem
hrach s kysanym zelim
hrachova kase s cibulkou,

uzeniny, okurek
soulet s kysanym zelim
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