Pohled odbornika

Komplexni pohled na luSténiny nabidne speci-
alistka na zdravou vyZivu i Zivotni styl.

Zelené zdravi

Hrach je jednou z nejstarSich plodin, ktera se u nas
péstuje. Dnes v8ak v naSem jidelni¢ku neni zastou-
pen bud vibec, anebo jen minimalné. Zkusme se
K nému vratit.

Vice informaci najdete na str, 6-7

(Ne)zdrava soja
Odbornici se mezi sebou stale pfou o to, zda je soja
zdravou surovinou Ci naSemu télu spiSe Skodi. Po-
kusime se proto zhodnotit veSkera pro a proti. Navic
jsme pro vas vypatrali formu séjovych vyrobkd, jez
je lidskému zdravi skute¢né prospésna.
Argumenty si mlzetepFecist nastr. 8-9

Fazole a jejich tvare

Jsou nizkokalorické a také vhodné pro diabetiky.
Zatimco z fazoli si mizeme pfipravit chutny pokrm,
z fazolovych luskll je zase prospésny ¢aj. Ten byva
i Castym doplnkem léecCby p¥i cukrovce.

Vice se doCtete na str. 10

Zdrava Cocka

Cesi ji maji na talifi obvykle jen jednou v roce -
a to hned ten prvni den. Novorocni ¢oCka je u nas
zazitou tradici a podle pridzkum( dodrZuje tento
trend drtiva vétSina Ceskych rodin. Jenomze v prd-
béhu roku si na tuto zdravou plodinu vzpomene jen
malokdo. Vime, na co vSechno je dobra, a jaky druh
CoCky vas rozhodné nebude nadymat.

Zajimavé ¢teninastr. 11

Recepty pro celiaky

Bezlepkovou dietu musi dodrZzovat ¢im dal tim
vice lidi. Zda je na viné jen genetika Ci jiné faktory,
to ted nechrne stranou. Faktem rozhodné je, Ze lus-
téniny jsou na tuto dietu extrémné vhodné. Sestavili
jsme pro vas proto seznam slanych i sladkych jidel,
jez jsou zarucené bez lepku.

Ochutnat mlzZete nastr. 12-13

Netradicni plodiny

Lusténin existuje mnoho druhd, ne vSechny jsou
vSak vyuzivany. A ne vSechny sezeneme bézné v ob-
chodech. Pfectéte si 0 dvou méné znamych druzich,
jez by mohly byt zpestfenim vaSeho lusténinového

jidelnicku. Detaily naleznete nastr. 1



