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Fazole jsou ¢asto opomijenou potravinou. Jejich odplrci vétSinou argumentuji
nadymanim a tudiz trablemi, pokud jdeme do prace, spole¢nosti, sportovat.
Jenze to je jedina potiz, kterou navic lze pravidelnym zarazovani fazoli do
jidelni¢ku a jejich vhodnou Upravou snizit, nebo dokonce odstranit.
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VsSe ostatni, co nam fazole nabizeji, uz jsou jen sama pozitiva. Jsou nejen
zpestrenim jidelnicku, ale maji na nas organismus doslova omlazujici ucinek,
jsou ,elixirem* zdravi. Fazole se péstuji po celém svété, pnouci, tyckové,
kerickové, existuje stovka riznych odrlid, maji nejrozmanitéjsi velikosti, tvary a



barvy - jsou bilé, Cervené, Cerné, strakaté, velké, malé, hraskového tvaru.

Zdroj bilkovin, vlakniny, zeleza aj...

ProC fazole jist? ,,Fazole se vyznacuji relativné vysokym obsahem
bilkovin a tim, Ze maji nizky podil tuku. Navic stejné jako ostatni
lusténiny neobsahuji cholesterol,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Fazole
je tfeba si cenit i pro vysoky obsah vlakniny. Plsobi proti zalude¢nim a
stfevnim potizim, zkvalithuje vymeésovani a snizuje riziko zejména rakoviny
tlustého streva.

e pomahaiji pri onemocnéni jater a ledvin
« odvodnuji organismus

« posiluji srdce a krevni obéh

 vhodné pfi anémii

« doporucuje se pfi zacpé

» vhodné pfi hypertenzi

Sveédci krase

Fazole jsou pro nas organismus vitanym zdrojem pomérné velkého mnozstvi
kyseliny listové. ,Jsou i bohaté na latky jako je zinek, zelezo, draslik,



fosfor,“ dodava dietolozka. Fazole oceni i ddmy a panové, kterym zalezi na
krase. Protoze obsahuji velké mnozstvi manganu, prospivaji napriklad rlstu
vlas@. Cim je fazole tmavsi, tim méa vyraznéjsi chut a jeji proteiny jsou
stravitelnéjsi. Je dobrym zdrojem niacinu a kyseliny pantotenové, latek,
které jsou nepostradatelné pro zdravou a krasnou pokozku.

Vareni jejich hodnotu nenici

»ldedlné bychom méli lusténiny zarazovat do jidelnicku dvakrat
tydné,“ doporucuje Karolina Hlavata. Na rozdil od hrasku, vétSinu fazoli i
fazolovych luskll nelze konzumovat syrovych. Tepelnou Upravou se ale jejich
hodnota podle dietolozky nijak mimoradné nesnizuje. ,Lze je pro urychleni
varit v tlakovém hrnci a kdyz hodné spéchame, je dobré mit doma po
ruce plechovku sterilizovanych fazoli. Je to jedna z mala konzerv,
kterou lze oznacit za kvalitni jidlo,“ dodava Karolina Hlavata.

» Semena fazole mésicni, nebo-li lima boby je nutné déle varit, aby se z nich
odstranily pfirodni toxické latky, zejména lektiny

« Mame-li fazolové lusky v lednici déle nez dva dny, prichazeji o vitaminy,
vadnou, ztraceji chut a nezméknou ani dlouhym varenim

« Cerstvé fazolové lusky pozndme podle toho, Ze jsou kfehké, stavnaté a
tmavozelné. Pri pfelomeni by mély praskat



e Lusky se vafi 10 az 15 minut
 Susené fazole je treba pred varenim namocit do studené vody asi na 12
hodin

Nadymani Ize ovlivnit

Fazoli nemusime snist kvanta, zejména pokud nam déla potize nadymani.
»~Dulezité je jejich ¢asté zaFazovani do jidelni¢ku, aby si zazivaci trakt
zvykl. Casem se potize zmirni nebo zcela ustoupi,“ uvadi dietolozka. Za
nadymani jsou odpovédné oligosacharidy, a proto je vhodné fazole stejnée jako
ostatni lusténiny pred tepelnou Upravou namocit, pak vodu slit a dale varit v
Cisté.

e ldedlni je pridat snitku tymianu, ktery dokaze pomoci s jejich
stravitelnosti, pravé proti nadymani.

Hodi se témeér do vseho. Nahradi i maso

Neumite si predstavit dvakrat v tydnu talif plny fazoli? To také neni nutné.
Podle Karoliny Hlavaté GplIné staci dat jich trochu do salatd, do polévky, do
pomazanek. Jejich uplatnéni je velmi Siroké. Jidla na bazi fazoli jsou pak
idealnim studenym obédem do prace.



V daném okamziku z hlediska bilkovin nahradi fazole maso. ,,Navic vétsinu
tuku, kdyz uz je pritomen, tvori nenasycené mastné kyseliny. Adzuki
fazole jsou velmi bohaté na fytosteroly, které jsou dokonce schopny
snizovat hladinu cholesterolu,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Nakli¢it muzete mungo

Ne vSechny fazole jsou vhodné k naliceni. K tomu je pfimo ur¢eno mungo,
neboli vigna zlata. ,Je tfeba mit na paméti, ze fazole pri kliceni je nutné
proplachovat a casto jim ménit vodu, aby neplesnivély a nezahnivaly.
Muzeme pouzit naklicova¢. Méli by také byt v temnu, aby vytvarely
klicky,“ radi dietolozka.
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