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LUSTENINY




JAKY MAJI VYZNAM LUSTENINY?

Lusténiny obsahuiji bilkoviny, tuk, vodu,
vitaminy, mineralni latky - P, Ca, Fe, K, Mg.

vitaminy, celulozu, uhlovodany.

Pokrmy maji vysokou kalorickou hodnotu.




LUSTENINY

Domaci - hrach, fazole, cocka Cizi -
sdja, podzemnice olejna, cizrna

Krmné - bob, peluska, vikev




JAKE ZNATE DRUHY LUSTENIN?

Do prodeje prichazi lusténiny domaci a cizi.
Domaci lusténiny: hrach

C
C
C
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e velikosti - velkozrnny, drobnozrnny

e tvaru - cely, puleny

e barvy - zeleny, Zluty

e upravy - loupany, neloupany, predvareny

Trzni druhy: cerstvy, suseny, loupany, puleny,

predvareny, sterilizovany, mrazeny.
Pouziti: polévky, kase, pyré, pfima konzumace
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DOMACI LUSTENINY

Fazole: 20 druhu - liSi se barvou - bilé, ¢erne,
cervenofialové, zluté, zelené, tvarem -
ledvinkovity, kulaty,

velikosti zrn - velkozrnné, stredni, malozrnné.

TrZni druhy: sterilizované, susené, predvarene,

Mungo, Adzuki, Bio fazole , fazole maslove,
marinované (salaty).

PouZiti: polévky, kase, salaty.
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DOMACI LUSTENINY

Cocka - ma vysoky obsah nerostnych latek —
zeleza, vapniku.

TrZni druhy: ¢ervena ¢ocka, zlutohnéda az
tmavohnéda.

Pouziti: do polévek, pyré, do salatu.

Baleni: v saccich 500g
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ClIZI LUSTENINY

Zarazujeme sem: sojové boby, podzemnici olejnou,
cizrnu. Sdéjové
boby mohou byt zelené, bilé. Obsahuiji bilkoviny,
vitaminy B, E, nerostné latky (P, Ca, Fe, MG ),
vlakninu, nenasycené kyseliny. Vyrobky ze soji:
sojova mouka (hladka hruba), sdjové viocky,
cukrovinky, kolacova tésta, sojovy olej, sdjova
omacka, mléko a jogurty —~ochucené, neochuceng,
tofu ( prirodni, uzené), sojové maso, sojove
vyhonky, sojova pasta.
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ClIZI LUSTENINY

Podzemnice olejna - ziskavame podzemnicovy
olej.

AraSidy - plody podzemnice olejné.
Do prodeje prichazi syrové, prazeng, solené, s

.




ClZi LUSTENINY

Cizrna

Odruda hrachu rimského, nazloutla az
nacervenala semena.

Baleni: v saccich - 0,5 kg

Pouziti: kase, pyré.
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SKLADOVANI LUSTENIN

Lusténiny skladujeme v suchych,vzdusnych ,
tmavych a dobre vétratelnych skladech. Zbozi
ukladame oddélené od zbozi s vyraznym
pachem, chranime ho pred zivociSnymi Skudci
(napr. obalec luskovy, ktery zpusobuje cervivost
zrna nebo zrnkokaz, ktery zpusobuje
muskovitost zrna) a slunecnimi paprsky.

Dbame na obménu zbozi, nebot starsi lusténiny
tmavnou, horknou a Spatné se vari.




PRIPRAVA LUSTENIN

LuSténiny prebereme, namacime (napr. hrach).
Varime pozvolna. Sul pridavame az pred
dovarenim. Drive osolené lusténiny by zustaly
uvnitr zrna tvrdé.

Priprava predvarenych lusténin: do 1 | vrouci vody
nasypeme 0,5 kg predvareného hrachu a
nechame 10 -15 minut varit. Nakonec osolime.

DodateCna nabidka: masné vyrobky,vejce, ok
chléb.




TEST

1.) Jaky vyznam maiji lusténiny pro lidsky
organismus?

2.) Uvedte rozdéleni lusténin do skupin!

3.) Jaké vyrobky dostavame do prodeje ze sdji?
4.) Poradte zakaznikovi na jaky zpusob
pripravujeme lusteniny?

5.) Seznamte zakaznika s pripravou lusténin!




VYPRACOVANI TESTU

1.) Vyznam ve vyzivé: vyssi obsah bilkovin, dale obsahuiji
tuk, celuldzu, Skrob a nerostné latky (P, CA, K, Mg).
2.)Rozdéleni:

a.) stolni - domaci - hrach, fazole, coCka
b.) cizi - sOja, podzemnice olejna, cizrna.

c.)krmné - bob, peluska, vikev.

3.)Vyrobky ze sdji: sdjova mouka,sojové maso-
granulat,kostky, platky, s6jové viocky, sojové cukrovinky,
sdjova omacka, sdjova pasta,sdjové vyhonky, sojovée
mléko,jogurty ,tofu.



VYPRACOVANI TESTU

4.) Pouziti lusténin: kase, pyré,polévky, salaty,
cerstvy hrach - prima konzumace.

5.) Priprava luSténin: susené lusténiny - pred
pouzitim prebereme, namacime, pozvolna
varime, pred dovarenim osolime.
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