Proc¢ konzumovat lusténiny a jineé
,superpotraviny“a v cem jsou
prospesné

PrestoZe u nas lusténiny nepatii mezi vyhledavané potraviny, musi je skolni jidelna
alespon dvakrat mésicné zaradit na jidelni listek. A abychom nevarili stale jen hrachovou
kasi a cocku na kyselo, snaZzi se nas kolektiv zaradit nové recepty, domnivame se, Ze
chutové velice zajimavé.

A proto Vam budu postupné predstavovat jednotlivé luSténiny a potraviny, které jsou
povazovany za velice prospésné pro vas organismus. A je dtilezité se je naucit jist jiz
v ranném véku

Tento tyden zarazujeme do jidelniho listku cocku.

Za Skolni jidelnu

Michaela Hola
Vedouci S



COCKA

Cocka je produktem stejnojmenné rostliny ¢o¢ky kuchyriské. Tato bylina dordstd do vy$ky kolem 35 —
45 cm.

Co obsahuje ¢ocka — ucinné latky

Prestoze lusténiny jsou rostliny a jsou velice blizké zeleniné, maji az neuvéfitelny obsah bilkovin.
Napriklad 100 g ¢ocky (neuvarené) obsahuje 26 g protein(! Sto gramU syrové ¢ocky (mnoZstvi na
pfipravu jedné velké porce této luSténiny nebo dvou malych porci) obsahuje mj. vice nez polovinu
doporucené denni davky bilkovin, mnozstvi vitamin( B1 a B6, dvojnasobek DDD kyseliny listové,
velké mnoistvi Zeleza (skoro 100% DDD) atd. Co¢ka obsahuje skuteéné vysoké mnoistvi bilkovin a
také vldkniny (30 g na 100 g ¢ocky).Je bohata také na vitamin B, draslik, Zelezo a dalsi dulezité
mineraly. Lusténiny tedy svym obsahem bilkovin prfekonavaji i maso. Oproti nému jsou vSak o mnoho
levné&jsi. Cocka obsahuje mnoho rozpustné i nerozpustné vldkniny. Rozpustnd vladknina pomaha
sniZzovat skodlivy LDL cholesterol a pUsobi preventivné proti rakoviné. SniZuje riziko vzniku cukrovky

i srde¢né-cévnich onemocnéni. Vase plet bude mnohem zdravéjsi, vlasy odolnéjsi a celkova energie
vyssi. Cocka prispiva k redukci hmotnosti, kdyz ménite Zivotni styl.

Lusténiny jako zdroj bilkovin?

Lusténiny jsou opravdu skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin. Lidé si ¢asto mysli, Ze pouze maso jim
mUze dodat dostatek bilkovin. Vétsina druh( masa vsak obsahuje velké mnozstvi nasycenych tukl a
cholesterolu, ¢imZ si maso vybira svou dan za vysoky obsah protein(.
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To vSak neni pfipad lusténin. Ty totiZ zpravidla neobsahuji Zadny cholesterol a obsahuji jen velice
malé mnoistvi tukd, které jsou navic nenasycené (zdravé). Dale jesté diky lusténindm snadno
ziskate vice vlakniny, kterou v mase budete hledat jen velmi téZko.



