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Zamilujte si fazole, zkuste je
na sladko
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Milujete fazole? Ne, ano? Odplrci by méli alespon jednou ochutnat opravdu
dobre pripraveny pokrm z fazoli, zkusit si tfeba zajit do mexické restaurace i si
je podle dobrého receptu pfipravit doma. Priznivci by mohli zkusit tfeba
netradicni Upravu na sladko. Upéct z nich o vikendu moucnik.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zamilujte-si-fazole,-zkuste-je-na-sladko__s10010x8702.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zamilujte-si-fazole,-zkuste-je-na-sladko__s10010x8702.html

My vSichni bychom méli védét, ze lusténiny, kam fazole patfi, by mély byt v
nasem jidelnicku zastoupeny pravidelné alespon dvakrat tydné!

Fazole jsou velmi dobrym zdrojem bilkovin rostlinného ptvodu. ,, Bilkoviny
rostlinného pivodu nejsou tak kvalitni jako bilkoviny puvodu
zivocisného. Zejména proto, ze neobsahuji vSechny esencialni, tedy
nepostradatelné aminokyseliny v dostatecném mnozstvi a ve
spravném pomeéru,” rika dietolozka Karolina Hlavata. Na druhou stranu umi
regulovat metabolizmus. ,V pripadé bézné stravy by mél byt pomér mezi
zivociSnymi a rostlinnymi bilkovinami v nasem jidelni¢ku 1:1,“ uvadi
doktorka Hlavata.



Nejite maso?

Prestoze ve fazolich nenajdeme celé spektrum potrebnych aminokyselin, je tu
rada pro vegetariany. ,,Pro zajisténi potfebného mnozstvi esencialnich
aminokyselin je dobré lusténiny doplnovat o bilkoviny z obilovin,* radi
dietolozka.

Pro diabetiky i kardiaky

Fazole obsahuji prdmérné 22 az 28 procent bilkovin, kolem 50 procent
sacharidd, vldkninu a malo tuku. Dale obsahuji vapnik, zelezo, draslik, vitaminy
skupiny B, vitamin PP a A.

Cenit by si jich méli zejména diabetici, maji nizky glykemicky index a
mezinarodni studie potvrdily, Ze skvéle reguluji hladinu krevniho cukru. Diky
vysokému obsahu vlakniny pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi a do
jidelnicku by je proto méli zarfazovat pravidelné nejen kardiaci.



Zkuste je netradicné

Fazoli je celd fada druh(. Cesi z nich nej¢astéji pfipravuji polévku, podavaji se
jako pfiloha Ci se jimi jen pokrmy ,vylepsuji“. SlySeli jste vSak, ze je mozné z
fazoli udélat sladkou napln do peciva?

Vyzkousejte fazole adzuki. Uvarené domekka je rozmackejte nebo rozmixujte
na pastu, ochutte cukrem, ten Ize nahradit medem ¢i rozmixovanymi datlemi, a
Spetkou skorice. Napln mdzete pouzit na pripravu klasickych ¢eskych kynutych
kolacl. Vyborné jsou také fazolovi Sneci - na rozvaleny plat listového tésta
namazte rovnomérné fazolovou napln, tésné stoclte, nakrajejte na
1,5cemtimetrové platky, slabé potrete rozsSlehanym vajickem a upecte na
pecicim papiru.



Co fazole z ,,plechu“?

Nefipravujete fazole proto, ze se musi dlouho varit? Podle doktorky Hlavaté se
nemusite bat ani konzervovanych z obchodu: ,,Konzervované lusténiny jsou
skvélé, velmi usnadni priaci, jejich vyzivova hodnota je srovnatelna s
doma varenymi lusténinami.” Jen po otevreni, pred pfipravou pokrmu, je
vhodné je proplachnout Cistou vodou. Pokud si tedy nedavate rychlovku, fazole
v tomatové omacce.

Dobré je taky védét, jak fazole varem nabobtnaji. Jejich hmotnost se ze 100
gramU v syrovém stavu zvysi priblizné o cca 160 procent.
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