
Luštěniny 



Základní informace 

• Luštěnina neboli také luskovina 

• Obsahují značné množství bílkovin a vitamínů 

• Neměly  by se konzumovat syrové, protože obsahují 
trypsin a lektiny 
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Luštěninový jídelníček 

 

3.9.        Čočková polévka 

11.9.     Fazole po boloňsku , marinované zelí, chléb 

8.10.      Cizrna po mexicku , marinované zelí, chléb 

15.11.    Čočka na kyselo s vejcem, okurka, chléb 

4.2.        Polévka z červené čočky 

10.12.    Hrachová kaše, pečeně, okurka, chléb 

18.2.      Hrachová polévka 

26.2.      Cizrna na paprice, chléb 

30.3.      Fazolové lusky na smetaně, brambory, vejce 

 



Pravidla do školní jídelny 

• Luštěniny se musí vařit 2-3 krát měsíčně 

• Hlavní zásadou je nekombinovat luštěniny s uzeninami 

• Způsob úpravy luštěnin: omáčky, karbanátky, 

    nákypy, guláše, polévky a pomazánky 

 



Anketa 
oblíbené jídlo z luštěnin 

• Zeptali jsme se 50 žáků druhého stupně 

• Nejoblíbenějšími jídly z luštěnin na naší škole jsou  

• Kuřecí výpečky, fazolové lusky a pečené brambory  

•  Hrachová polévka 



Spotřeba luštěnin ve světě 

• EVROPA- 3,5 kg na osobu za rok 

• AFRIKA- 9 kg na osobu za rok 

• INDIE- 14 kg na osobu za rok 

• Česká republika v roce 2012- 2,6 kg na osobu za rok . 
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17 Cílů udržitelného rozvoje 

– snížit na polovinu počet extrémně 
chudých lidí (žijících z prostředků, 
které se rovnají, nebo jsou nižší než 
jeden dolar na den); 
– snížit na polovinu počet lidí trpících 
hladem 



Děkujeme za pozornost! 

 

Zdroje: 

 

 http://kreativologie.blog.cz/1305/lusteniny-a-zdrav 

https://cs.wikipedia.org     

https://www.google.cz/search 

http://www.foodish.eu/rady-pro-spotrebitele/lusteniny 
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