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Zelené fazolové lusky jsou
delikatni. Staci je
blansirovat
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Zelené fazolky jsou dokonalou pfilohou k masu - s grilovanym jde doslova o
delikatesu. Skvélé jsou v zeleninovych saldtech a v polévkach. Praveé ted zacina
jejich sezéna.
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Neoblibené jsou mozna také proto, Ze jsou povazované za fazole - Cechy
nemilované lusténiny. , Fazolové lusky jsou pritom zelenina,“ upozornuje



nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

»Plavkova* priloha

Vsadit na né se vyplati prave ted, kdy se snazime na posledni chvili zbavit
nadbytecnych kilograml do plavek pred dovolenou. Maji velmi nizkou
energetickou hodnotu, ale zaroven na druhou stranu obsahuji fadu pro
organizmus potrebnych latek.

»Uvadi se, Ze 100 gramu
zelenych fazolek ma
kolem 115 kJ, 2 gramy
- bilkovin a 4 gramy
sacharidu. Obsahuji
~— vysoky podil vlakniny,
. stogramova porce kolem
Y\ tfi gram{,“ uvéadi Zuzana
~ Douchouvd a upozorfiuje,

ze pravé vldkniny maji Cesi

v jidelnicku stale malo:
»Denné bychom ji méli pFijmout v pruméru tficet gramu, podle
prizkumd ji primérny Cech ziska z jidelniéku primérné deset az




patnact gramu.“

« Z vitaminl maji nejvice cécka, dale vitaminu A, B6, C a K. ,,Z mineralnich
latek jsou fazolové lusky bohaté na zelezo, vapnik, draslik, horcik
a mangan,* uvadi Zuzana Douchova.

 Fazolky maji nizky glykemicky index, to znamena, ze by meély byt soucasti
jidelni¢ku diabetikl. ,,Po konzumaci potravin s nizkym glykemickym
indexem nedochazi po jidle k rychlému vzestupu cukru v krvi,“
vysvétluje nutri¢ni terapeutka.

Vzdy povarit

Pfed konzumaci je fazolové lusky potreba tepelné upravit. , Staci je
blansirovat. Vhodte je do vrouci vody a nechte kolem ¢tyr minut
povarit. Pak je vlijte do cedniku a hned prolijte co nejvice studenou
vodou. Zachovaji si krasné zelenou barvu a zaroven budou kfupavé,
coz je do salatu idedlni,” radi nutricni terapeutka.

Vybirat je potfeba co nejCerstvéjsi lusky, pri skladovani rychle chytaji plisen!

Vivy/

ani starsi, kde se jiz tvori velka semena. Doporucuji je pro delsi
tepelnou upravu. Vhodné jsou k duseni ¢i pod maso pri peceni,*



dodava Zuzana Douchova.
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