[image: http://alternativashop.cz/c/786-category/lusteniny.jpg]Luštěniny
Co patří mezi luštěniny?
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Fazole -  Nejznámější luštěnina.
               Obsahují velice málo tuků – ani ne 1 %. 
                Jsou bohaté na vlákninu vitamín B a draslík.
                Existuje mnoho druhů fazolí.

[image: různé druhy čočky]Čočka – Obsahuje vysoké množství bílkovin a také vlákniny.
[image: http://pochutnamsi.cz/media/images/po47.jpg]               Je bohatá také na vitamín B, draslík, železo.
                	


Soja - Obsahuje nejvíce bílkovin ze všech luštěnin.
[image: http://liecbastravou.sk/images/soja2.jpg]       Díky jejich výživovým hodnotám se z nich vyrábí další produkty.
 


Hrách -  Obsahuje zvláště fosfor a draslík, ale i vápník a hořčík.
[image: http://nutricniordinace.cz/sites/default/files/hrach.jpg]                Tato rostlina není příliš náročná na půdu.
                Pěstuje se na polích.
[bookmark: _GoBack][image: http://www.mojedione.cz/sites/agrimex.org/files/hrasek.jpg]
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