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Uvodnik

V 21. cisle nasi rady Zprav APZL se ve-
nujeme tématice potravindrského vyuziti lus-
kovin. Koncem srpna vysla v nakladatelstvi
Kurent nase druhd publikace. Po knize ,I.us-
koviny — péstovani a uziti* (2009) je to tentokrat
titul | Lusténiny a luskové zeleniny v lidské vyZivé —
KUCHARKA“ Prozatimni ohlasy jsou piiz-
nivé. Zatimco prvni titul byl urcen hlavné
peéstitelum, druhy ma podstatné Sirsi vyuziti.

Jsou popsany prakticky vsechny u nas
dostupné lusténiny a luskové zeleniny s dui-
razem na dietetické hodnoty a uZitecnost.
V ¢asti Kucharka je uvedeno témer 300 pred-
pisti na rizné pokrmy ze vsech dostupnych
a pouzivanych druhii, vietné dovazenych.
Vetsinu z receptit Ize variantné riizné obme-
novat, takze jejich pocet se vyznamné zvysi.

Prestoze timto pocinem moznd nezvysime
primo zdajem o praktické péstovani polnich
luskovin, je velmi uzitecné podnitit zdjem
o vetst vyuziti lusténin v nasi strave.

Pestitelsky  zdjem se ale miize zvysit
u drobnych péstitelii a zahradkaru. V knize
Jjsou naznaceny velké a pestré moznosti u lus-
kovych zelenin (hrasku, fazolek a dalsich).

Luskoviny by také mohly nalézt podstatné
vetsi uplatnéni u ekologickych zemédelcii.

Redakéni rada

Fazolové snopky s biftekem

¢. 2/2014

LUSKOVINY A LUSTENINY

Zakladni rozdil mezi obéma pojmy spociva v tom, ze pojem lus-
koviny oznacuje velkou skupinu rostlinnych druhu, ktera botanicky
spada do rozsahlé celedi bobovitych rostlin (Fabaceae), resp. vikvo-
vitych (Viciaceae), ¢i motylokvétych (Papilionaceae), kdezto pojem
lusténiny oznacuje zrala sucha semena nékolika hospodafsky vy-
znamnych druht luskovin, kterd jsou vyuzivana v potravinafstvi
k pfiprave pokrmut. V nasich podminkach k nim patii zejména
hrach, ¢ocka, fazol, cizrna, bob a séja.

Zminéna celed bobovitych rostlin (legumindz) je po vstava-
covitych (Orchideaceae) a hvézdnicovitych (Asteraceae) tteti nejvétsi na
svete; fadi se do ni kolem 700 botanickych rodt a vic nez 19 tisic
druhd. Patif sem tedy nejen nami popisovanych nckolik druht lus-
kovin a také luskovych zelenin (viz dale), ale i tisice druhu
okrasnych, plevelnych a divokych a druhut vyuzivanych ke krmnym
ucelam. Vyskytuji se ve formé bylin, kett 1 stromu. Kazdy zna akat,
v zahradach vyuzivany $tédfenec, ¢ilimnik ¢i vistarii, pfipomeneme si
rozkvetlé louky jetelovin, meze porostlé hrachorem ¢i uro¢nikem.
Z celosvétového pohledu je to nepfedstavitelné velka a pestra skala
ruznych druht.

Pro motylokvété rostliny je spolecnym znakem tvorba typickych
kvéta, které maji péticetny kalich 1 korunu, rozliSenou na pavézu,
kfidla a ¢lunek; plodem jsou lusky (pfip. sesule); na kofenovou sou-
stavu jsou vazany symbiotické bakterie (napft. rod Rhizobium). Tyto
tzv. hlizkové bakterie maji jedine¢nou schopnost poutat vzdusny du-
sik, ktery je fyziologickymi procesy pfeménovan na dostupnou
a rostlinami vyuzitelnou nitraitovou a amoniakalni formu. To je jed-
na z nejvyznamnéjsich vlastnosti leguminéz, diky niz ma péstovani
luskovin ale 1 jetelovin nesmirny vyznam agrotechnicky, ekologicky
1 ekonomicky.

Luskoviny json drojen ndslednjicich pogitivnich prinosi:

1) Jsou vyznamnou slozkou lidské vyzivy.

2) Maji vyznamny vliv na pudu, jeji drodnost a ekologickou vyva-
zenost krajiny.

3) Ve formé pice i semen slouzi pro krmeni hospodatskych zvifat.

4) Jsou vyuzivany v fadé¢ prumyslovych odvétvi (farmacii, energe-
tice, olejafstvi aj.).

CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH DRUHU LUSTENIN

V nasich podminkach patif k lusténinam hrach, fazol, ¢ocka, cizrna,
bob a séja. Jiné druhy se u nas vyskytuji spise jen vyjimecn¢; za po-
zornost ale stoji podzemnice olejna, znama jako zdroj arasida (bur-
skych offska) vyuzivanych pro vyrobu cukrovinek, lahtdek apod.

O podrobnostech a vlastnostech uvadénych druhi, véetné udaja
o plochach a produkci, se vice dozvite v obou citovanych knihach,
nasledné jsou uvedeny jen zakladni informace.

Hrach (Pisum) je v CR i v Evropé nejrozéitenéjii luskovinou. Plo-
chy hrachu z raznych jinde popsanych pficin stale klesaji. Nejvetsi



uziti ma hrach sety polni. Je evidovano pfes 40 pod-
druht a variet véetné hrachu rolniho — pelusky. Pro
potravinafské ucely je péstovan predevsim hrach
polni (Pisum sativum, ssp. sativum, var. sativum), nej-
castéji zlutosemenné a zelenosemenné odrudy, jichZ je
v evropském meéfitku nékolik set. V registraci v CR je
38 odrud hrachu, v seznamu doporucenych odrad
(SDO) je nyni uvadéno 9 odrud, z toho 2 ze-
lenosemenné (viz www.ukzuz.cz — odrudy).

Hrach dietiovy (P. s, ssp. sativum, var. medullare) je
rozsifeny jako zelenina. Semena sklizena v zelené zra-
losti (,,hrééek“) maji siroké vyuziti jak v pfimém zpra-
covani pokrmu tak v podobé¢ konzerv a mrazenych
vyrobku V soucasné dobé je v CR registrovano 23 od-
rad, véetné dvou odriad cukrovych hrachi, velmi roz-
dilnych a zajimavych vlastnosti.

Cukrovy hrach s brokolici a houbami

Fazol (Phaseolus) je velmi rozsifeny a ve svété pés-
tovany druh, ktery je v kultufe vyuzivan v mnoha roz-
dilnych formach. Fazol patii po tisicileti do stravy
jihoamerickych indiant, dodnes se fadi nejen v Latin-
ské Americe, v Mexiku i jinde ve svété ke stalicim ji-
delnickd. V nasich podminkach je pouzivan prevazné
fazol obecny (Phaseolus vulgaris), jehoz péstovani na
polich v teplejsich oblastech bylo bézné, dnes z duvo-
du ekonomickych ustupuje. Dnesni spotfeba je kryta

Fazolové klicky

Vafena smés naklicené fazole a chilli

pfedevsim dovozem; na trhu je k dispozici i skala
druht a odrad dffve u nas neznamych a to ve formé
jak suchych semen, tak v konzervach a mrazenych
kostkach. Z této nabidky je mozné pfipravovat desitky
chutnych a atraktivnich pokrmu, z nichz nékteré jsou
uvedeny v nasf knize.

Zvlastni skupinu pfedstavuji fazole sklizené jako ze-
lenina v podobé nezralych lusku, rovnéz raznych ba-
rev, velikosti a rozdilnych vlastnosti. Zeleninové fazole
jsou mimoradné vdécnym artiklem pro kulinarské vy-
uzitf.

Colka (Iens culinaris) patii rovnéz mezi nejstarsi lus-
koviny ve svété. U nas je jednou z nejvice konzu-
movanych lusténin pro své piiznivé vlastnosti pii
kuchyniské upravé (minimalni nutnost pfredchoziho
namaceni, nékteré druhy nezpusobuji nadymani). Co-
¢ka byla i u nas péstovana a dokonce $lechténa, dnes je
veskera potieba kryta dovozem, vétsinou z Kanady
1jinych oblasti svéta.

Cizrna (Cicer arietinum), tzv. fimsky hrach, je ve svéte,
zejména na jihu Evropy a v arabskych oblastech i jin-
de, péstovéna uz tisice let. V nasich podminkéch patfi-
la ciztna k relativné miélo zndmym druham.
V poslednich letech, kdy je do CR dovazena ]ak
v podobé¢ suchych lustemn, tak konzerv s uvafenymi
a ochucenymi semeny, se stala atraktivaim zdrojem su-
rovin pro pffpravu mnoha pokrmi. Zptsoby upravy se
podobaji hrachu, fazolu i ¢oc¢ce a chut’ové vlastnosti
cizrny jsou pro mnoho lidi zajimavé a pfitazlivé.

Bob obecny (1cia faba), prestoze také patii k nejstar-
$im péstovanym luskovinam, je v nasf republice vyuzi-
van pfrevazné pro krmné ucely, jak ve formé semen,
tak zejména zelené pice. Pfitom semena bobu jsou
v mnoha zemich (napf. v Polsku) pouzivana jako
vdécna potravina. Sucha semena se piipravuji podobné
jako fazol a jiné druhy. Zelené lusky se uplatnuji jako
zelenina k pfipravé salati i k razné tepelné uprave.

Séja lustinata (Glycine max) je nejrozsirenéjsi luskovi-
nou na svete. Pro vysoky obsah tuku je také zafazova-
na mezi olejniny. S6ja se vyuziva prevazné jako krmivo
pro hospodarska zvifata.



V potravinafstvi jde o druh, u n¢hoz se vyskytuje nej-
vic raznych zpusobu zpracovani i mnozstvi vyrabé-
nych produktt. U nas jsou del§i dobu znamé vyrobky
jako napf. tzv. s6jové maso, s6jova mouka c¢i krupice,
s6jovy tvaroh (tofu), séjové mléko a desitky dalsich.

Séjové boby (suchd semena) je ovsem mozné pouzi-
vat stejn¢ jako fazol a hrach k pfipravé plnohodnot-
nych potravin nebo jako pifidavek do jinych pokrmu.

Mimotadné chemické slozeni semen fadi tento druh
k nejhodnotnéjsim lusténinam.

Salat z cizrny, fazolky a mrkve

Pozn.: V" citovanych knibhdch jsou popsdny dalsi vyznamné
druby pro kuchyriskeé vyugiti, véetné podrobnych charakteristik
morfologickych a dalsich.

LUSKOVE ZELENINY

V oblasti potravinafského vyuziti tvoif luskové zeleni-
ny samostatnou skupinu. V praxi se jedna o zahradn{
hrach, zahradn{ fazol, zahradn{ bob, vignu, pfip. dalsi
druhy v CR nepéstované a k nam dovazené.

Zakladn{ rozdily mezi luskovymi zeleninami spoci-
vaji ve zpusobu péstovani a predevsim ve zpusobu pii-
pravy. Az na nékteré vyjimky, napf. zeleninovy hrach
péstovany i na polich na plose pfes tisic ha, se vesmés
jedna o druhy seté na malych plochach a zahradkach
nebo také v ekologickém zemedélstvi. Velice vdécné je
uplatnéni praveé u zahradkara. U vsech druht existuji
desitky raznych forem lisicich se morfologicky a
v souctu pfes sto odrud lisicich se velikosti, chuti i ji-
nymi vlastnostmi; zejména u fazolu je Skala roz-
manitych typa velmi pestra.

Zahradni hrach (hrasek) péstovany na polich je po
sklizni a zpracovani specialni technikou nepostrada-
telnou surovinou pro konzervarny a mrazirny.
Mnozstvi pokrmu pfipravovanych z luskové zeleniny
jde do tisict, v nasi knize ,,Kuchatka® je popsan jen
zlomek moznych uprav a zpusobu pouziti.

ZPUSOBY VYUZIVANI LUSTENIN A LUSKOVYCH
ZELENIN

Podle tfidéni potravin v lidské vyzivé se jedna o po-
traviny a potravinové suroviny rostlinného pavodu.
7. 12 skupin tohoto tfidéni jde o dve: o lusténiny a vy-
robky z lusténin a o ¢erstvou zpracovanou zeleninu.

V obchodni siti se nyni nabiz{ rozsahla paleta raz-
nych lusténin jak ve formé tvrdych suchych semen, tak
konzerv a mrazenych vyrobkua. Lusténiny se riznymi
zpusoby dale upravuji — ptalenim, odslupkovanim, dr-
cenim, mletim, prazenim apod. Po pfedchozi tepelné
uprave se konzervuji nejcastéiji ve slaném, ptipadné to-
matovém nebo jiném nalevu, takze je mozné je prak-
ticky bezprostfedné pouzit do pfipravovanych po-
krmia. Naproti tomu lusténiny ve formé suchych
semen je nutné predem namacet a podle jednotlivych
druht razné dlouho vafit a upravovat. Zpusoby nama-
ceni a zpracovani jsou popsany v citované knize.

Zeleninové luskoviny jsou pouzivany jinymi po-
psanymi zpusoby.

Nejeastéfsi kuchyriske iipravy a doporuceni:

® vafené nebo dusené, piip. dale orestované, vhodné
ochucené;

® kase a pyré pouzivané pfimo nebo dale upravené
smazenim a pecenim;

® mleté a rozmixované pfidavané do jinych pokrmd;

® polévky, gulade;

® pomazanky, pasty, salaty.

Vsechny uvadéné moznosti lze pfipravovat samostatné
podle jednotlivych druht nebo lépe ve smésich nebo
pfilohach s obilovinami, zeleninami apod.

Pokrmy z lusténin by vzdy mély byt podavany
v pfiméfené davee a to pokud mozno s vyvazenymi
doplnky raznych ingredienci. Neni napf. doporu-
covana, 1 kdyz je vSeobecné pouzivana, kombinace
hrachové nebo jiné lusténinové kase s uzeninou, pro-
toze pfi vétsi porci lusténiny dochazi k jednostranné-
mu navyseni bilkovinné slozky potravy. Je také dopo-
rucovano, aby pokrmy z lusténin byly podavany asi 2x
tydné, coz je podstatné vic, nez odpovida dnesnim
zvyklostem — nékolikrat v roce ¢ocka s parkem.

Jak bylo uvedeno, lusténinové pokrmy by mély byt
vzdy kombinovany se zeleninou, ryzi, téstovinami a ji-
nymi v cizich kuchynich béznymi slozkami jidel. Da-
vodem je mj. pravé dosazeni vhodnéjsi skladby
z hlediska pomeéru bilkovin, skrobt a vlakniny. Podil
lusténin by ve stravé mél v praméru ¢init nejméne 10 %o.



V posledni dobé¢ je z dietetického hlediska propa-
govana i uplatnovana forma pfidavani raznych lusté-
nin v mensich mnozstvich do mnoha rtznych
pokrmu. Je to obvyklé v polévkach, omeletach, ma-
sovych jidlech, salatech a pomazankach. Lusténinami
obohacené pokrmy tim dostavaji nejen zajimavou
chut’, ale zvysi se tak i spotfeba rostlinnych bilkovin
a dalsich nutricné vyznamnych slozek stravy.

Nejiastefsi formy vyrobkii 3 lusténin

® Suché lusténiny upravené tfidénim, loupané celé
a pulené, pfedvatené.
e Mlynské vyrobky:

° mouky séjova, cockova, hrachova, fazolova, ci-
zrnova (pramérny obsah bilkovin je 25 — 30 %),

° vlocky,

o vlakninovy koncentrat.

® Soéjové vyrobky:

° nefermentované — s6jové napoje, tofu, sojanéza,
s6jovy olej, s6jovy srot (pokrutiny), séjovy lecitin,
kavoviny, cukrovinky, ofisky, s6jové vyhonky aj.;

° texturované vyrobky — s6jové maso;

o fermentované — napf. zakysané sojové vyrobky,
tempeh, natto, miso (pasta), sdjova omacka, sufu
(cinsky syr) aj.

VYZNAM LUSTENIN VE VYZIVE

Vseobecné¢ znamy je vysoky obsah bilkovin v lusténi-

Obsah hlavnich Zivin (%) v lusténinach nejcastéji konzumovanych

tiva eliminovat. To plati také pro pfitomnost nestravi-
telnych oligosacharidu (alfa-galaktosidu), které zpuso-
buji nadymani. Jsou popsany zpusoby ke snizeni toho-
to vlivu, mj. naklicovanim, macenim, tepelnymi po-
stupy 1 pfidavky raznych kofenicich latek a bylin.

Buréky s cibulkou

Velmi vyznamny je nizky glykemicky index u luste-
nin. Napf. glykemicky index u ¢ocky je v praméru 20,
u fazole 29, u hrachu 22, ale u ryze 50-90, u chleba 70,
u brambor vatenych 50-60, brambor pecenych 90-95
a u bramborové kase 70.

CELKOVE SHRNUTO

Lusténiny jsou vysoce hodnotnou
slozkou potravy, v mnoha sm¢-
rech jen obtizn¢ nahraditelnou.

vCR Soucasna velmi nizka spotfeba u
- - nas kolem 2 kg/osobu/rok by se
Druh Bilkoviny Tuk Sacharidy | ., vyrazné zvysit.
Hra - — —
Hrich 18,5-51,0 06755 1 SOTT0T | 1 doplnéni lze zminit i celkovy
Cocka 23,0-32,0 0,8-2,0 60,5-68,2 | obsah vlakniny (18 — 20 % v se-
Fazol 20,9—27,8 0’9_2’4 58,2—63,4 menech, 11 - 16 0/0 \4 moukéch).
Bob 22.4-36.,0 1,2-4,0 57,8-61,0 | Zajimavy je i vysoky obsah §krobi
Ci 155 282 31-7.0 509708 | (viz sacharidy) v nc¢kterych odri-
1zrma 2% > D 2" > { dach hrachu (a 88 %) — existuje
Vigna/faz. Mungo 22.9-23.6 1,2 58,2-61,8 | technologie na vyrobu lusténino-
Séia 35 1-42.0 17.7-21.0 30.2-35.5 vého (}lfaChOVéhO) §krobu, kter}}
- : - - - - muze nahrazovat nebo doplnovat
(prevzato 3 publikace ,,Kucharka®, s. 15) skrob bramborovy a kukuficny.
nach, coz byva nékdy argumentem k tomu, ze lze lus-
téninami nahradit maso. Neplati to oviem absolutné, —Zprivy APZL

naopak pro dosazeni plnohodnotné skladby bilkovin
v potravé je tfeba doplnit lusténiny napf. o nékteré
obiloviny, pfip. lusténinové mouky, které obsahuji
skrob. Lusténiny jsou také zdrojem vitamind, vlakniny
1 mineralnich latek. Pfiznivy je rovnéz obsah sacharida
1 slozeni mastnych kyselin. Obsah tukd je s vyjimkou
soji a arasida relativné nizky.

Nepfiznivy je naopak obsah antinutricnich latek
a piirodnich toxickych latek. Vhodnou tepelnou a dalsi
v knize popisovanou upravou je ale mozné tato nega-
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