Které luštěniny Vám nabízíme a PROČ? 

Čočka má vysoký obsah bílkovin s velkým podílem esenciálních aminokyselin, obsahuje velmi málo tuků a energie a je zdrojem rozpustné i nerozpustné vlákniny. Obsahuje kyselinu listovou a je výrazným zdrojem železa!
Červená čočka je velmi dobře stravitelná, má vysoký obsah beta-karotenu, není nutné ji namáčet, doba varu cca 15 minut, po té se rozváří  a tvoří jemné pyré. Výborně zahušťuje polévky.
Hrách byl spolu s čočkou důležitou součástí stravy Slovanů. Je dobrým zdrojem bílkovin, obsahuje kyselinu listovou, vitamín B1 a fosfor.
Fazole Adzuki jsou nazývány „královnou fazolí“. Adzuki jsou malé podlouhlé fazolky, tmavě červené až hnědé barvy. Pěstují se především v Japonsku, kde jsou po sóje nejdůležitější luštěninou. Adzuki mají sladkou, silnou chuť. Jsou vhodné na přípravu polévek, pomazánek, kaší, nákypů a salátů. Fazole Adzuki jsou lépe stravitelné než ostatní luštěniny. 100 g adzuki obsahuje 1430 KJ, 21 % bílkovin, 1,4 % tuku, 60 % sacharidů, 8 % vlákniny.
Bílé fazole jsou velmi bohaté na vlákninu a jsou dobrým zdrojem vitamínů skupiny B, železa, draslíku atd. Jsou vhodnou potravinou i pro diabetiky.

Černé fazole jsou oblíbené především v latinskoamerické a asijské kuchyni. Obsahují významné množství zinku, železa vitamínů skupiny B a vlákniny.
Červené fazole jsou dobrým zdrojem draslíku, železa, kyseliny listové.
Sója  pochází z Číny, je ze všech rostlinných potravin nejbohatším zdrojem bílkovin. Má nízký obsah energie, obsahuje beta-karoten, vitamíny B1, B2 a E, kyselinu linolovou a linolenovou, lecithin a řadu biologicky aktivních látek, které chrání náš organismus před civilizačními chorobami. Výhodné je konzumovat sóju prostřednictvím výrobků z ní, neboť ty jsou lépe stravitelné a živiny jsou výhodněji využitelné.
Cizrna pochází z Indie, je velmi výživnou luštěninou, zdrojem manganu, vitamínu E, kyseliny listové a železa, lze ji vařit i klíčit. Má jemnou chuť připomínající oříšky. Spolu s fazolemi adzuki a červenou čočkou patří k nejsnáze stravitelným luštěninám. Lze ji přidávat do polévek, rizot i omáček.
Mungo jsou malé, olivově zelené fazole. Z Indie se rozšířily na východ a do střední Asie, později i do Evropy. Mungo zrají velmi rychle, mají specifické a zajímavé aroma. Z nutričního hlediska jsou významné pro vysoký podíl vitamínů a proteinů (až 25%). 

Mungo je ideální plodinou k nakličování. Naklíčená semena obsahují mimořádně mnoho bílkovin, železa a téměř všechny hlavní vitamíny skupiny B. K zachování nutriční hodnoty je vhodné naklíčené mungo konzumovat syrové nebo se doporučuje po naklíčení krátce blanšírovat. Chutí připomíná zelený hrášek. Po 12 hodinovém namáčení ve vodě semena umístěte na ploché sítko a přikryjte vlhkou gázou. Dvakrát denně propláchněte. Takto nakličujte 3-6 dní. Konzumní zralost vrcholí, když klíčky dosáhnou délky asi 2 cm.

Luštěniny

Spotřeba luštěnin v ČR je nízká - jen 2,5 kg na obyvatele na rok, zatímco některé státy mají spotřebu až 25 kg. A tak je tato potravina s cennými výživovými vlastnostmi u nás všeobecně nedoceněna, a to i přesto, že luštěniny jsou důležitým zdrojem rostlinných bílkovin, zdravých tuků, vlákniny a minerálních látek. Pokud zkombinujeme luštěniny s obilovinami, získáváme velmi kvalitní a plnohodnotnou bílkovinu. Narozdíl od živočišných bílkovin nejsou bílkoviny z luštěniny provázeny nepříznivými látkami jako jsou např. nasycené tuky, cholesterol. 
Na základě dnešních vědeckých poznatků je možno říci, že luštěniny jsou zdraví velmi prospěšné a mají mnoho předností před bílkovinnými potravinami živočišnými. Tuk z luštěnin působí proti vzniku aterosklerózy
Luštěniny obsahují také oligosacharidy, které podléhají mikrobiálnímu zpracování v tlustém střevě, což může způsobit nadýmání a plynatost. Byla by ovšem velká škoda kvůli tomu omezovat podíl luštěnin v našem jídelníčku.
Techniky usnadňující trávení luštěnin: 

· namáčení luštěnin, namáčecí voda se vylívá

·  vaření luštěnin v tlakovém hrnci

·  vaření luštěnin s bylinkami jako je saturejka, majoránka, kmín, tymián, yzop, dobromysl atd.

· Vhodně luštěniny kombinovat. U nás běžná kombinace s uzeninou či vejcem je obtížně stravitelná. Místo toho můžeme kombinovat  např. s chlebem a zeleninovým salátem či salátem z nesterilovaného kysaného zelí (to napomáhá využití vápníku z luštěnin).

· vhodná je forma luštěninových polévek, pomazánek, gulášů, přídavek do rizota apod.

·  tzv. šokovací metoda -luštěniny se vaří s vodou v poměru 1:1, asi po 15 minutách varu se přidá další díl studené vody, opakuje se 2 -3 x

· vaření s kouskem řasy kombu (obsahuje minerální látky, urychluje vaření)

· sůl se přidává až v druhé polovině doby varu
( několikrát týdně je možno podíl luštěnin ve stravě nabídnout v podobě sójových produktů (např. tofu, tempeh, natto).
Polévka z Adzuki
 1 hrnek adzuki, 1 cibule, 2 mrkve, sůl, sojová omáčka
Omyté fazole zvolna vařte ve vodě v tlakovém hrnci 30 – 40 minut. Přidejte nakrájenou zeleninu, osolte a vaříte do měkka. Nakonec ochuťte sojovou omáčkou.

Rýžový salát s mungo 100 g mungo fazolí, 200 g přírodní rýže kulatozrnné, 2 čajové lžičky estragonu, 2 mrkve, 1 jablko, 2 čajové lžičky bylinné soli, 2 čajové lžičky medu, špetka muškátu, 2 polévkové lžíce jablečného octa, 6 polévkových lžic sezamového oleje, petrželka 
Mungo fazole omyjte a namočte ( 1 – 2 hodiny ). Přiveďte k varu 800 ml vody, přidejte k tomu rýži a mungo fazole a 35 – 45 vařte do měkka. Mezitím očistěte mrkev a jablko, nahrubo nastrouhejte. Uvařenou rýži a mungo nechejte vychladnout a Všechny přísady smíchejte. Nechejte asi 30 minut uležet, ochuťte. 

Topinky s naklíčeným mungem 

Celozrnný chléb, rajčata, klíčení mungo, strouhané uzené tofu, máslo, oregáno, sůl
Plátky chleba zlehka opečte na sucho, potřete máslem, obložte plátky rajčat, posypte kořením, mungem a strouhaným tofu. Topinky položte na plech a v troubě krátce zapečte.

Karbanátky z naklíčeného munga

100g slunečnicových semen, 200g naklíčeného munga, 50g hladké celozrnné mouky, majoránka, pepř, sůl, strouhanka, olej

Slunečnicová semena a mungo poduste ve vodě, potom pomelte, přimíchejte mouku, koření a sůl. Vypracujte tuhé těsto, vytvarujte karbanátky a obalte je lehce ve strouhance. Smažte na rozpáleném oleji. 
