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Fazole jsou vyzivné a chutné v celé radé pokrmu. Vyzkousejte fazole tentokrat
ve sladké podobé jako kakaové susSenky! Jsou peCené bez vajec a cukru,
vyborné chutnaji a skvéle zasyti!
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Jak stravit fazole

Fazole patfi mezi lusténiny, kterym se fada lidi vyhyba z duvodu
nadymavosti a tézkeé stravitelnosti. Mohou za to oligosacharidy, které
zplUsobuji neprijemné nadymani. Jsou vSak rozpustné ve vodé a proto
nékolikahodinové namdaceni pred varenim snizuje nadymani. DalSim
moznym zplsobem snizeni nadymavosti z fazoli je nakliCovani, pfi némz se
zvySuje mnozstvi enzym{ a lusténina se tak stava |épe stravitelnou. Pomaha
rovnéz pridani koreni (napr. majoranka, libecek, kmin, kurkuma) ci pouziti
lusténin pouze jako ¢ast pokrmu.

Proc jist fazole

Fazole jsou vybornym zdrojem rostlinnych bilkovin, vlakniny a celé
Fady vitaminG a mineralu. Nejvice je zastoupen vapnik, fosfor, Zelezo, draslik
a vitaminy skupiny B. Diky nizkému glykemickému indexu fazole upravuji
hladinu krevniho cukru, maji vybornou sytici vlastnost a pomahaji
v prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim.

Fazole v kuchyni

Fazole si mizete pripravit doma varené nebo pouzit z konzervy v mirné
slaném nalevu. Pred varenim je dobré suché fazole na noc namocit a vodu



nékolikrat vyménit. Doba samotného varu se rlzni podle typu fazoli, ale
priblizné trva 1-2 hodiny do zméknuti. Dobu varu si mUzete zkratit pouzitim
tlakového hrnce. Solte vzdy az na zavér. Fazole z konzervy vam usnadni
praci a Cas a vyzivova hodnota je srovnatelna s doma uvarenymi. U fazoli
z konzervy je vhodné také pred pouzitim proplachnout. Fazole se hodi do
salatl, polévek, bezmasych pokrmd, pomazanek, ale také pripravené na
sladko.

Fazolové suSenky

Na vyrobu fazolovych suSenek jsem si vybrala klasické cervené fazole,
protoze maji mirné nasladlou chut. Ale mlzete pouzit jakékoli jiné fazole,
napfiklad adzuki, které se do receptu také skvelé hodi. Misto vajec jsem pouzila
namleta Inéna seminka, kterd po rozmichani ve vodé zgelovati a tésto dobre
slepi. Doporucuji na zavér ochutit tésto nejdrive polovinou medu a
ochutnat, pak teprve pridavat zbytek pro dosazeni sladké chuti dle potreby.
Fazole chutnaji Iépe odlezelé az druhy den.

RECEPT: FAZOLOVE SUSENKY



INGREDIENCE NA 16 KS:

Fazole cervené varené nebo v konzervé 250 g
Olej repkovy 25 g

Vanilkovy extrakt 5 g



Seminka Inéna mleta 5 g
Skorice mleta 5 g

Prasek do peciva5 g

Sullg

Kakao holandské 20 g
Citronova stava 5 g

Mouka celozrnna spaldova 30 g
Med 80 g

POSTUP:

Syrové fazole namocime pres noc do vody, nékolikrat proplachneme a varime
v Cisté vodé cca hodinu do zméknuti. Fazole z konzervy proplachneme od
slaného laku. Mezitim si vrchovatou Izicku mletych Inénych seminek zalijeme
trochou vlazné vody a dame do lednice odlezet. Varené fazole rozmixujeme do
hladka. Fazolovou hmotu vylejeme do misy a pfiddme zbylé ingredience v¢etné
Inénych seminek. DUkladné promichdme a na zavér doslazujeme medem.



Navlih¢enyma rukama tvorime placicky, které vyskldadame na plech vylozeny
pecicim papirem. PeCeme v predehraté troubé na 180 ° C cca 20 min.

Energeticka hodnota 1 ks: 255 kJ, 8 g sacharidu, z toho 2,5 cukry, 2 g
bilkovin, 2 g tuku a 2 g vlakniny
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