KYSE

Lusténiny
Jsou rostlinné bilkoviny pro ¢lovéka dostatecné? To je jedno z témat kurzu o lusténinach. Dale se podivame na

jejich nadymavost a objevime zpiisob, jak ji odstranit. Ceka nas i velky prehled zplisobli dochucovani nejen
lusténin, ale i ostatnich jidel. ProtoZe chceme-li zlistat u zdravé kuchyné, musi ndm chutnat.

Teoreticka cast I. - Lusténiny

e Pro€ jime lusténiny.

e Kvalita rostlinné bilkoviny.

* Kolik potfebujeme bilkovin.

e Skladba talife pro muze, Zeny a déti.

e Vybér a skladovani lusténin.
* Energie lusténin

— v porovnani s ostatnimi sloZkami stravy,
— druhy lusténin a jejich energie

e Kyseliny a zasady v luSténinach.

Prakticka ¢ast - ReZim KROK ZA KROKEM

e Snadné traveni lusténin - pravidla.

e Postup prFipravy pro snadné traveni
— slévani vody,
— kombu/byliny,
— kofreni,
— soleni,
—  mnoistvi,
— kousani.



e Techniky pFipravy lusténin
— vareniv hrnci,
— vtlaku,
— Sokova metoda,
— rychloSokova metoda,
— peceni,
— praZeni.

P &4

Teoreticka éast Il. - Ochucovani

e Pouziti ochucovadel se soli

* Byliny a zelenina



