SOS a SOU Horky nad Jizerou

Stredni odborna skola a Stredni odborné ucilisté

Horky nad Jizerou 35

Obor: 65-41-L/01 Gastronomie

Registracni Cislo projektu: CZ.1.07/1.5.00/34.0985

Predmet: Potraviny a vyziva
RocCnik: prvni
Téma: Lusteniny

Vlypracoval: Ing. A. Rihova
Material: VY 32 INOVACE_336
Datum:

Anotace: Lusténiny
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Lusteniny

= zrala sucha semena luskovin napf. hrach, €¢o€ka, fazole, séja, cizrna
(Fimsky hrach), vigna (nakli€ené fazole mungo)

- maji své misto ve staroceské kuchyni (prazena pucalka na trznicich-
nakli€eny hrach, Soulet, hrachova kase)

- rocni spotieba 2 kg na osobu/rok => nizka, z hlediska RV zvysit

slozeni:
neplnohodnotné bilkoviny (séja plnohodnotné)
sacharidy — Skrob, alfa-galaktosidy---> nadymani ---> snizime
macenim, klicenim a tepelnym zpracovanim
tuky (jen séja 20%), lecitin
sOja — fytosteroly, které brani vstrebavani cholesterolu ze stravy
vitaminy—-B, E, A

min. latky — Ca, Mg, P, Fe, K (Spatné vyuzitelné - kyselina fytova, st'avelova)
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Lusteniny

konzumace: nedozralé (zeleny hrasek, zelené fazolové lusky)
dozralé

predbézna priprava a tepelna uprava:
- jednobarevna zrna stejné velikosti se stejnou dobou varu
- prebrat, proplachnout
- namacime 3-24 h
- solime po tepelné Upraveé

pouziti:
polévky, kase, priloha k masu, do salati a dalsi

Ukol:

Ke kazdé skupiné pokrmi napiste alespon 4 nazvy jidel pripravenych z lusténin.
Vychazejte ze znalosti TEC, praktickych zkusSenosti, Receptur teplych pokrm €i
internetu.




Hrach

trzni druhy:
zeleny, zluty
cely, puleny
loupany, neloupany

- hrasek, hrasek cukrovy — faze mlééné

zralosti (konzervace)
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Fazole

- maji ruznou velikost, tvar i barvu

trzni druhy:
bilé (velké, bostonské, lima), €erné (vigna), €ervené, strakaté
ledvinkovité, kulovité

- zelené lusky — faze mlééné
zralosti (konzervace)
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Cocka

trzni druhy:
velkozrnnou a drobnozrnnou

zluta, oranzova, hnéda (indicka — rozvari se), zelena 2
(kuzelovita - tmava francouzska, nerozvari se)
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SOja

trzni druhy:
c¢erna, zluta [

- uplatnéni jako potravina, krmivo i jako surovina pro zpracovatelsky

priamysl - olej, lecitin, tofu, sojové maso, soj. mléko, soj. jogurt, soj.

omacka, sojova mouka, vyroba mydla
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- podoba se velkému hrachu, ma nékolik
odrud, puvod v zapadni Asii, na Stiednim
vychodé patfri mezi zakladni potraviny

cela, pllena

trzni druhy:
-na nakypy, polévky, dusené pokrmy

(1]

Kureci prso s pancettou a kasi z cizrny

Budete potiebovat: * 4 platky kurecich prsou* 4
platky pancetty (italska slanina nalozena v soli) * 100
g korenové zeleniny * 100 g predem namoc¢ené
cizrny * 1 cibule * 5 strouzku ¢esneku * 1 litr kureciho
vyvaru * stl * pepr * olivovy olej * citronova kara *
rozmaryn

Postup: Kureci prsa osolime a opeprime, poklademe
pancettou a z obou stran opeceme na panvi. Poté
vlozime do trouby na jehlu a nechame pfi 160
stupnich péct na vnitini teplotu cca 60 stupnid.
Zeleninu, cibuli a €esnek orestujeme na olivovém
oleji. Pridame cizrnu, podlijeme kufecim vyvarem a
uvaiime domékka. Varenou cizrnu rozmixujeme — pfi
mixovani opatrné prilévame kvalitni olivovy olej.
Nakonec do kase vmichame i nastrouhanou
citronovou kuiru. Podavame spole¢né s opecenou
cuketou a tymianovou st'avou.

Uvarena cizrna chutna po ofiScich a urcité si ji
zamilujete "jen tak", jinak se ale hodi prakticky
kamkoli, kde jste zvykli pouzivat hrach ¢i €o¢ku — do
polévek, salati (napfiklad rajéatovych) i pomazanek,
na kasi (humus, kase typicka pro arabskou kuchyni,
ji ostatné prinesla celosvétovou slavu) €i jako
priloha k masu. Skvéle si rozumi s citronovou
st'avou, €esnekem ¢€i koriandrem, ale vyborna je i
nasladko: treba lehce oprazena a obalena cukrem.

Zdroj: http://www.lidovky.cz/jak-varit-cizrnu-radi-
sefkchar-paulus-d8k-/dobra-
chut.aspx?c=A120328 142329 dobra-chut glu
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dni odborna

OHOUT, Pavel. Zaklady
BN 80-86320-23-5.

pokrmu 4.: U¢ebnice pro SOU,
, CiSnik-servirka, a pro hotelove
. ISBN 80-7168-788-X.



