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Jak spravéneé "vykoupat" a nasledné varit fazole aby byly dobre stravitelné? Nebojte se toho. Mdm
vyzkousSeny postup vareni fazoli, po kterém nebudete mit neprijemny pocit nadymani.

Neprehlizejte fazolova semena ani fazolové lusky - oboji je velmi zdravé.

Semena dodavaji télu velké mnozstvi cennych latek, zejména bilkovin - proteint, zdravych tukt a
stopovych prvki. Navic obsahuji vitaminy skupiny B. Semena fazoli obsahuji vysoky obsah Zeleza.
Protoze zelezo se do naseho téla dostane pouze za pomoci vitaminu C, je dobré do pokrmu pridat
vzdy i nékolik kapek citronové stavy.

RADA pro vsechny, kteri chtéji védét jak spravné pripravit a uvarit fazole, aby nenadymaly:
Priprava fazoli pred varenim

Fazole jsou skvéla potravina, ALE pro vétSinu z nas nejsou idealni z hlediska traveni. Vysvétlim proc.
Obsahuji totiz sacharidy (rafinézu a stachdzu) patrici do skupiny oligosacharidt, které neumi nas
organismus travit. V tlustém strevé kvasi a vyviji velké mnozstvi plynti, predevsim metan.

Proto si s pripravou fazoli pred jejich samotnym varenim dejte praci a vénujte tomu ¢as. Kdyz budete
varit semena fazoli, bud samostatné, nebo jako soucast polévek ¢i jinych pokrmi, namocte je den
predem do vody.

Misku s fazolemi nejprve zalijte horkou vodou a nechte je odstat maximélné 1 hodinu. Fazole lehce
nabydou, promichejte je a pak vodu slijte.

Tento proces opakuji jesté 1x az 2x. Podle Casu.

Druhy den rano vodu opét slijte a tentokrat ji zalijte vodou studenou. Vyménu studené vody provedte
minimdlné 3x. Zase v intervalech podle toho, kolik méte casu.

Vareni fazoli

Posledni vodu z namocenych fazolé slijte a pripravené fazole dejte varit samostatné nebo primo do
pokrmu. Budete-li varit fazole samostatné, nikdy vodu nesolte a uz vibec nikdy nepridavejte do vody
cokoli kyselého. Fazole by byly tvrdé i za dvé hodiny. Viz proces beta-eliminace.

Pri samotném vareni pak v poloviné varu (po 40 minutach) z fazoli vodu opét slijeme a nepouzivame.
Zalijeme je novou vodou a opakovaneé je privedeme k varu a varime dal$ich 40 minut.

Z maslové mékkych fazoli vodu, ve které se varily, opét vylijeme, a jesté je proplachneme studenou
vodou. Pokud to tak neudélame, budeme mit velké potize s travenim a nadyménim. Z briska budeme

mit maly plynojem.

Vérte - nevérte, ale takto pripravené ,vykoupané” a uvarené fazole nenadymaji.
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Podle provedenych pruzkumu zkonzumujeme rocné na osobu asi 2 kg fazolovych semen. Abychom
ziskali béznou ro¢ni davku veskerého latkového potencialu obsazeného ve fazolovych semenech, méli
bychom spotrebu alespon zdvojnasobit.

Fazolova semena totiz preventivné chrani pred nemocemi jater a mocového méchyre, jsou idedlni
potravinou pro nemocné revmatismem, posiluji srdce a krevnich obéh, snizuji krevni tlak a hladinu
cholesterolu v krvi.

Chcete-li mit silny energeticky potencial, jezte fazole.

Diky vldkniné jsou velkym benefitem pro spravnou funkci traviciho systému. Cim jsou fazolova
semena tmavsi, tim je jejich chut vyraznéjsi a jsou pro nase télostravitelnéjsi.
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