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SKVELA A PESTRA JIDLA
7 LUSTENIN



NA UVOD

Lusténiny jsou nepravem opomijené. Kazdy zname hrachovou kasi nebo cocku
nakyselo, ale tam Casto nase kulinarskd fantazie konci. Tahle knizka se vam
bude snazit pomoci, abyste se naucili zafazovat lusténiny pravidelné do svého
jidelnicku. A Ze je proc!

LuSténiny jsou totiz nesmirné zdravé. Jsou dllezitym zdrojem vlakniny, sto-
povych prvk{ a vitamind nezbytnych pro spravnou funkci organismu: zeleza,
drasliku, sodiku, vapniku, zinku, selenu, vanadu, bromu, manganu, vitamini
skupiny B véetné kyseliny listové.

Vlaknina plisobi na nase streva jako kartac, a tim se podili na prevenci
rakoviny traviciho traktu a srdecnich onemocnéni. O vyznamu vlakniny nikdo
dnes uz nepochybuije, a pfitom je jeji obsah v nasem jidle stale drasticky nedo-
statecny. Denni pfijem o 25—29 gramech vlakniny snizuje nebezpeci rakoviny,
mrtvice Ci riznych srde¢nich onemocnéni 0 15—30 procent. Presto celosvétovy
pramér prijmu vlakniny u vétsiny lidi tvori méné nez 20 gramd.

Lusténiny obsahuji také rostlinné hormony, které uz vzniklé rakovinné
bujeni brzdi. Obsazeny sodik udrzuje rovnovahu vodniho hospodarstvi v téle
astalé pHkrve, vanad pomaha blokovat ukladani cholesterolu, vapnik a zelezo
potrebujeme pro zdravé kosti, krev i imunitni systém. Draslik a fosfor podporuji
metabolismus, ¢innost srdce a svald. Nedostatek drasliku se projevi nejen
v poruchach srdecni ¢innosti a obéhové soustavy, ale i poruchou cinnosti svald,
travicich procesi a nervového systému. Jeho deficit pocitujeme piedevsim ve
stavech vycCerpani, pfi hyperfunkci stitné zlazy, otocich, reduk¢nich dietach
nebo pfi velkych vedrech, kdy se hojné potime, ztracime ho totiz hodné spolu
s vylucovanymi tekutinami.

Mangan zasadné ovliviuje rist, reprodukcni a nervovy systém i hojeniran.
Selen je silnym antioxidantem.

Zinek a vitaminy skupiny B jsou nezbytné pro spravnou ¢innost nervového
systému, zdravou pokozku, nehty a vlasy. Zinek chrani pred vznikem Sedého
zakalu, je potrebny pro télesny rist a vyvoj (a to i prenatdlni), nezbytny pro
imunitni a reprodukcni systém, ma zasadni vliv na metabolismus cukrd, tukd
a bilkovin. Podili se na ochrané bunék jako antioxidant.

Zelezo jako soulast Eervenych krvinek je nezbytné pro okysli¢ovani orga-
nismu, Cinnost srdce, spravnou funkci svalt a nerv( a také podporuje obrany-
schopnost. Kdyz prijimame zelezo z rostlinnych zdroji, dbame na to, abychom



soucasné konzumovalii dostatek potravin s obsahem vitaminu C, ktery vstre-
bavani zeleza zvysuje az dvojnasobné. Pokud jime dostatek syrové zeleniny
a ovoce, nemusime se nedostatku zeleza obavat.

Pro spravnou ¢innost mozku je kromé dalSich latek velmi dilezity vitamin
B3 — niacin, jehoz nedostatek se mize v pozdéjsim véku projevovat jako de-
mence, jeji lé¢ba pak probiha nespravnym a zatézujicim zplsobem. Pfitom by
mnohdy stacilo doplnit potfebné vitaminy a minerdly. Lusténiny obsahuji také
thiamin, jenz zlepSuje travici funkce, posiluje nervy a srdecni Cinnost.

Pyridoxin — vitamin B6 snizuje o dvé tfetiny riziko ledvinovych kamend.

Kyselina listova je nezbytna pro optimalni krvetvorbu a je klicova pro zdar-
ny prabéh téhotenstvi a zdravi plodu.

Pokud nam lusténiny zpusobuji nadymani, tak pfic¢inou je vétsinou nedo-
statek enzymd ve strevech, které jsou za traveni lusténin zodpovédné. A tyto
enzymy se nevytvori, pokud lusténiny nejime viibec nebo zridka. Jedina ucinna
lé¢ba nadymani po lusténindch je tedy stfeva na né postupné navyknout.






Lusténiny do jidelnicku zarazujeme celorocné,
ale doplnujeme je o dalsi sezonni suroviny.
Na jafe jsou to predevsim divoké bylinky,
které organismu pomahaji zotavit se ze zimy tak,
ze povzbudi latkovou vyménu.
Dalsim sezonnim doplnénim lusténin je jarni zelenina,
idealni je Cerstvy Spenat.






RYZE S COCKOU BELUGA A JAMPIONY

Vytecné lehke jarni jidlo se spoustou divokych bylinek

POSTUP

Proplachneme 150 g ¢erné cocky beluga (miizeme ji nahradit zelenou ¢ockou)
a varime ji 30 minut ve slané vodé, scedime a nechame okapat. Ryzi basmati
(200 g) udusime nebo uvarime tak, jak jsme bézné zvykli. V panvi rozehfejeme
dvé lzice oleje a nechdme na ném zezlatnout 150 g na pilkolecka pokrajené
cibule, pridime 150 g na platky pokrajenych zampion( a orestujeme spole¢né
dozlatova. Misku jarnich divokych bylinek nakrajime a vmichame do ostatnich
pfisad.V zahradé jsem nasla febricek a orsejjarni (konzumovat se mize, dokud
nerozkvete), brélici, $tovik, pampeli$ku, divokou mrkev a popenec, ale miizete
pouzit i jiné bylinky. Podavame na listech hlavkového salatu.

SUROVINY
150 g Cerné Cocky beluga
sal
200 g ryze basmati
2 lzice oleje
150 g cibule
150 g Zampion(
miska divokych jarnich bylinek
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POMAZANKA I FAIOLL ADIUKI

Pomazdnky jsou skvélym zplisobem, jak pravidelné konzumovat lusténiny
v chutné a oblibené podobe.

POSTUP

Pres noc namocime 250 g fazoli adzuki a druhy den je uvarime v Cisté vodeé zcela
domékka. Scedime a nechame okapat. Nasucho oprazime 100 g vlasskych
orechli a umeleme je. Do mixéru vlozime fazole, ofechy, pokrdjenou cibuli,
osmahnutou na oleji, stl, pepf, 100 g oliv kalamata bez pecek, dvé lzicky hru-
bozrnné hofcice, hrst petrzelky, jednu lZici olivového oleje, jednu az dveé L zicky
jablecného octa a asi 100 mlvody (radéji prilévame postupné). Rozmixujeme
dohladka.

SUROVINY
250 g fazoli adzuki
100 g vlasskych ofechd
1cibule
1lZice oleje na smazeni cibule
sal
pepr
100 g oliv kalamata
2 lzicky hrubozrnné horcice
hrst petrzelky
1zice olivového oleje
1—-2 [Zicky jable¢ného octa
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BRAMBORY § KVETAKEM
A CLIRNOVOU OMACKOU

POSTUP

Vecer predem namocdime 150 g cizrny a druhy den ji v Cisté vodé s kouskem
fasy (mGzeme vynechat, je tam jen pro zdravi) uvarime domékka. V rendliku
rozehrejeme lzici slunecnicového oleje a osmahneme na ném pokrdjenou cibuli
a tfi strouzky ¢esneku. Pridame [zicku susené salvéje a pul zicky suseného
tymidnu, zalijeme 250 ml zeleninového vyvaru, do kterého jsme rozmichali
vrchovatou lzici bramborového nebo kukuri¢ného skrobu, a pfimichame slitou
cizrnu. Varime 5—10 minut, osolime a rozmixujeme dohladka.

Oloupeme asi pal kila brambor a nakrdjime je na malé kostky. Vlozime je
do hrnce a zalijeme vétsim mnozstvim vody, aby se k nim jesté pozdéji vesel
kvétak. Osolime, okorenime kminem a privedeme k varu. Jeden mensi kvétak
ocistime, rozebereme na riizicky a po 10 minutach varu jej pfidame k brambo-
ram. Spolecné vafime jesté 10 minut, slijeme, pridame tfi lZice olivového oleje,
okorenime peprem, podle chuti dosolime. Podavame se salatem.

SUROVINY
150 g cizrny
kousek rasy wakame
1zice slunecnicového oleje
1cibule a 3 strouzky ¢esneku
11zicka susené salvéje a v 1zicky suseného tymianu
250 ml zeleninového vyvaru
1lzice bramborového skrobu
500 g brambor
stl, kmin a pepf
1mensi kvétak a 3 lzice olivového oleje
salat k podavani
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CERVENA COCKA SE SPENATEM

POSTUP

Na dvé hodiny namocime oo g Cervené Cocky, poté ji precedime a proplach-
neme. V hluboké panvi rozehrejeme tfi lzice oleje a osmahneme na ném lzici
strouhaného zazvoru, pokrajenou cibuli, tri utfené strouzky ¢esneku, pal lzicky
kurkumy, lzici garam masaly a lzicku tluceného koriandru. Priddme 400 g
Spenatu, 400 g krajenych sterilovanych rajcat, tfi malé papricky, 200 g pokra-
jeného tofu (ja méla bylinkové a zeleninové, ale je to v zasadé jedno) a Cocku.
Zalijeme 400 ml horké vody, zamichame a dusime bez poklicky jesté 10 minut,
ob¢as promichdme. Osolime a ochutime $tavou z pilky citronu. Podavame
s indickymi plackami.

SUROVINY
500 g Cervené Cocky
3 lzice oleje
1lzice strouhaného zazvoru
1cibule
3 strouzky ¢esneku
1lzice garam masaly
v, 1Zicky kurkumy
11zicka koriandru
400 g Spenatu
400 g sterilovanych rajéat
3 malé papricky (nebo v velké)
200 g tofu
stl
> citronu
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INDICKA OMACKA
§ KORENOVOU ZELENINOU

Viyborna omdcka pro fanousky Indie, jesté lepsi je s indickymi plackami.

POSTUP

Vecer predem namocime 250 g cizrny a druhy den ji v Cisté vodé uvarime do-
mékka.

Na dvou lzicich oleje nechame zméknout pokrajenou cibuli a tfi strouzky
Cesneku, okorenime po lzicce garam masaly, drceného koriandru a fimského
kminu a pal LZickou kurkumy. Nechdme rozvonét a vmichdme najemno na-
strouhanou jednu velkou mrkev a pllku celeru. Pét minut opékame spolecné,
osolime, pridame dvé lzice rajského protlaku, zalijeme soo ml horké vody, pfi-
klopime a dusime 30 minut. Ty¢ovym mixérem rozmixujeme, ziemnime 300 ml
rostlinné smetany a ¢tyfmi [zicemi sdjového jogurtu. Nakonec vmichame
200 g mrazeného Ci Cerstvého hrasku, uvarenou scezenou cizrnu a nechame
kratce provarit. Podavame s dusenou ryzi nebo plackami.

SUROVINY
250 g cizrny
2 lzice oleje
1cibule a 3 strouzky ¢esneku
11zicka garam masaly
1lzi¢ka drceného koriandru
11zi¢ka fimského kminu
v, zicky kurkumy
1velka mrkev a v: celeru
sal
2 lzice rajského protlaku
300 ml rostlinné smetany
4 |zice s6jového jogurtu
200 g hrasku
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JAMPIONOVY GULAS

Miizete k nému prikusovat chleba, uvarit brambory nebo kroupy,
my mdme radi ke guldsi téstoviny.

POSTUP

Na dvou lZicich oleje nechame zesklovatét na pllkolecka nakrdjenou cibuli,
po chvili pfidame dva strouzky ¢esneku (pouzivam mladé Cesneky s nati) a pal
kila na platky nakrajenych zampiond. Opeprime, osolime, okorenime nékolika
snitkami Cerstvého tymianu a |zici mleté papriky. Za obcasného promichani
dusime asi 10 minut, dokud zampiony nepusti §tavu a ta se zase z velké ¢4sti
neodpati. Zalijeme 150 mlbilého vina, vmichame dvé lzice raj¢atového protla-
ku, 300 g predem uvarenych bilych fazoli (nebo fazoli z plechovky) a dusime
jesté 10 minut.

SUROVINY
2 lzice oleje
1cibule
2 strouzky ¢esneku
500 g Zampiond
pepr
sal
Cerstvy tymian
1lzice mleté papriky
150 ml bilého vina
2 |zice raj¢atového protlaku
300 g varenych bilych fazoli
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