Biatko zwierzece w potaczeniu z roslinnym

Jedzmy wiecej warzyw strgczkowych, zwtaszcza ziaren fasoli. Nie zatujmy sobie ich przede
wszystkim w chtodne dni. Bedziemy syci i zdrowi, bo dostarczymy organizmowi sporo ener-

gii, biatka, sktadnikow mineralnych i witamin.

Fasola nazywana jest ,miesem wegetarian”. Nazwe te zyska-
ta dzieki wysokiej zawartosci dobrej jakosci biatka roslinnego,
ktére w zestawieniu z niewielkg iloScig miesa, Swietnie zastepuje
dania petno miesne. Filizanka fasoli ,Jas” zawiera 45 g btonni-
ka (w tym znaczng ilo$¢ tego najwazniejszego — rozpuszczalnego,
przeciwdziatajgcego zaparciom). Ponadto w ziarnie fasoli sg wita-
miny A,C, E, sporo witamin z grupy B, ktére m.in. reguluja procesy
krwiotworcze i wzmacniajg system odpornosciowy organizmu. Ale
przede wszystkim zawiera wiele godnych uwagi sktadnikéw mine-
ralnych: fosfor i wapn (na mocne zeby i koSci), potas regulujgcy

Domowa fasolka po bretonsku

SKLADNIKI:

50 dag biatej fasoli ,Jas”, 25 dag boczku wedzonego, 25 dag kietbasy
Slaskiej lub zwyczajnej, 2 cebule, tyzka oliwy z oliwek, kilka ziaren ziela
angielskiego, 2 liscie laurowe, tyzeczka czabru, stoiczek koncentratu
pomidorowego, sol, cukier, pieprz, majeranek, stodka lub ostra papry-
ka w proszku, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

= Przebrang, optukang fasole zalewamy przegotowana, zimng
woda i odstawiamy na 8 — 12 godzin. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy Swieza woda i gotujemy do miekkosci z dodatkiem
czabru, ziela angielskiego i listkéw laurowych. Gdy fasola bedzie
prawie miekka dodajemy sél.

= Obrang cebule siekamy. Boczek wedzony kroimy w dos¢ duza
kostke, kietbase rowniez w kostke lub w niezbyt cienkie plastry.
Na rozgrzang na patelni oliwe z oliwek wrzucamy posiekang
cebule, podsmazamy na niewielkim ogniu, aby sie zeszklita,
przektadamy do gotujacej sie fasoli.

= Na te sama patelnie ktadziemy pokrojony boczek, kiedy ttuszcz
wytopi sie dorzucamy kietbase i smazymy na Srednim ogniu
caty czas mieszajgc. Catos¢ przektadamy do garnka z fasola,
mieszamy.

= Dodajemy koncentrat pomidorowy rozprowadzony z niewielkiej
ilosci bulionu warzywnego lub miesnego, doprawiamy do smaku
solg, pieprzem, cukrem, papryka w proszku i majerankiem.
Chwile gotujemy. Powstaty sos powinien by¢ gesty i zawiesisty.

Przed podaniem posypujemy natka pietruszki. Potrawa doskonale
smakuje ze Swiezym pieczywem.

réwnowage wodna organizmu i wptywajacy na obnizenie cisnienia
krwi, magnez niezbedny do prawidtowej czynnosci nerwéw oraz
miesni i serca, zelazo zapobiegajgce niedokrwistosci, a takze cynk
wspomagajacy gojenie ran. Dietetycy podkreslaja koniecznos¢ spo-
Zywania nasion roslin strgczkowych réwniez z powodu zawartosci
w nich substancji hamujacych rozwéj komérek nowotworowych.
Jako przyktad potaczenia biatka roslinnego ze zwierzecym proponu-
jemy proste, sycgce danie jednogarnkowe, ktérego przyrzagdzenie
najlepiej roztozy¢ na 2 dni z powodu koniecznoSci namoczenia zia-
ren fasoli.

Warto wiedzie¢, ze:

Wiele os6b rezygnuje z jedzenia nasion fasoli z obawy

przed wzdeciami wywotywanymi przez substancje gazo-

tworcze. Jednakze odpowiednia obrébka kulinarna po-
zwala na ich usuniecie z zachowaniem innych cennych
sktadnikéw odzywczych. Oto sprawdzone sposoby:

B przebrane, wyptukane suche nasiona zalewamy 4-5-
krotnie wiekszg iloScig zimnej, przegotowanej wody
i pozostawiamy na 8 — 12 godzin (najlepiej na noc).
Rano wode odlewamy i gotujemy w nowej wodzie;

B mniej racjonalny, za to szybki sposéb — nasiona zale-
wamy zimng woda, zagotowujemy, odstawiamy na 2
godziny (od czasu do czasu dolewamy wrzatku), cedzi-
my, zalewamy Swiezg wodg i gotujemy do miekkosci;

B stosujemy przyprawy ziotowe utatwiajgce trawienie ta-
Kie jak: czgber, majeranek, rozmaryn, estragon, kolen-
dra, szatwia, lis¢ laurowy, czosnek, chili, imbir.

Pamietajmy, ze sél dodajemy pod koniec gotowania.
Jezeli posolimy wczesniej, wydtuzymy czas gotowania.




