LuSténiny
Casto diskutovanou slozkou jidelni¢ku ve $kolkach jsou lusténiny. U déti neoblibené, ze

strany spotiebniho koSe nevyhnutelné. Mozna par informaci pro¢ pravé lusténiny musi byt
zastoupeny V jidelnicku, kdyz u déti nemaji velkou oblibu ?

LuSténiny -jsou vyznamnym zdrojem bilkovin a diky tomu funguji jako energetickd bomba.
Obsahuji vyznamné mnozstvi minerald, jako je fosfor, vapnik, draslik, vitaminy skupiny B a
hlavné vldkninu. Néco malo k jednotlivym druhiim.

Cizrna = fimsky hrach

Cizrna je podobna Zlutému hrachu. Zrna jsou vétsi, pfipominaji vzhledem spise ofisky.

Je povazovana za nejzdravéjsi druh lusténin, posiluje imunitni systém, zpomaluje proces
starnuti, chrani nervovou soustavu, snizuje hladinu cholesterolu a podporuje spravné traveni.
Jedna se o pomérn¢ vyzivny a zasycujici druh lusténin. (vysoky obsah vapniku, hoi¢iku a
fosforu, mineralua, vitaminu).

Cizrna se hojné vyuZziva zejména do polévek, téstovin, pomazanek i jako samostatny
chod.



