Warzywad

sza powstanie nitrozoamin, ktore sa
zwigzkami powodujacymi proces
nowotworzenia

- utatwia odkrztuszanie

« pomaga zwalczac infekcje i ich
unika¢ - wzmacnia uktad odporno-
Sciowy

przeciwdziata rozwojowi miazdzycy,
gdyz obniza stezenie ztego chole-
sterolu LDL we krwi

obniza cisnienie krwi

obniza poziom cukru we krwi, gdyz
wptywa na wydzielanie insuliny

+ pobudza wydzielanie zétci
« zmniejsza napiecie miesni gtadkich
jeliti oskrzeli

pobudza wydzielanie sokéw tra-
wiennych

hamuje nadmierng fermentacje
w jelitach.

Bakteriobdjcze dziatanie czosnku nie
sprawia, ze nasza pozyteczna flora
bakteryjna jelit zostaje zdziesigtko-
wana - czosnek zabija tylko bakterie
patogenne dla naszego organizmu.

JAK POZBYC SIE ZAPACHU CZOSNKU?

Dla oséb, ktére chciatyby przetamac
nieche¢ do zapachu czosnku wydo-
bywajacego sie z ich ust, jest pewna
rada — po spozyciu czosnku nalezy
zu¢ liscie estragonu lub pietruszki.
Mozna takze sprébowac zu¢ ziarna
kawy, owoce jatowca lub gozdziki.
Taki zabieg spowoduje, ze pozbe-
dziemy sie przykrego zapachu z ust.
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przeciwnowotworowo, gdyz zmniej-

Kiedy warto jes¢ czosnek?

- profilaktycznie dla zwiekszenia
odpornosci

« w problemach z uktadem pokarmo-
wym - wzdeciach

« w problemach jelitowych - biegunce

« w zapobieganiu robaczycy

+ w niezycie oskrzeli

« W miazdzycy.

CO ZROBIC Z CZOSNKIEM?

Czosnek mozemy doda¢ do octu
lub alkoholu - co pozwoli wydoby¢
jego lecznicze wiasciwosci. Aby
wprowadzi¢ go do naszej kuchni,
warto zacza¢ od masta czosnkowe-
go, ktérym bedziemy smarowac
poranne kanapki. Czosnek jest takze
aromatyczng bazg zupy czosnkowe;j.

UWAGA NA TEMPERATURE!

Czosnek powinno dodawac sie
do potraw w koncowej fazie ich
przyrzadzania, gdyz inaczej straci
swoje bakteriobojcze wihasci-
wosci pod wptywem dziatania
wysokiej temperatury. Czosnek
podpiekany lub podsmazany

z potrawami powinien miec jak
najkrotszy kontakt z wysoka
temperatura, bo staje sie gorzki.

Czosnek mozemy kupi¢ pod wie-
loma postaciami - swiezy, wy-
suszony, w kapsutkach, liofilizo-



Fasola

wany, lecz pamietajmy: najlepiej FASOLA
dziata ten swiezo posiekany! (Phaseolus vulgaris L.)

Nalezy do grupy roslin strgczkowych.
Do celéw kulinarnych uzywa sie mto-
dych strakéw fasoli i dojrzatych na-
sion. Oba te produkty, cho¢ pochodza
b 7 z jednej rosliny, réznia sie wtasciwo-
- — . $ciami i zastosowaniem. Miode straki
fasoli zawieraja 30 kalorii na 100 gra-
mow i moga by¢ smiato stosowane
jako sktadnik diety odchudzajace;j.

| & WITAMINY
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e £
Czosnek
PRZECIWWSKAZANIA

Spozywanie czosnku jest bezpieczne.
Musielibysmy zjes¢ powyzej 500 gra-
mow, by wywotac niepozadane
objawy. Czosnek nie jest zalecany
osobom borykajacym sie z niezytem
zofadka i jelit. Osoby, ktére maja ni-

skie cisnienie krwi, takze nie powinny Straki fasoli maja takze lecznicze zasto-
jes¢ czosnku. Matki karmiace nie sowanie:
powinny jes¢ czosnku ze wzgledu - przeciwdziataja cukrzycy

na to, ze ich pokarm o intensyw-
nym, czosnkowym zapachu, moze
odstreczac¢ niemowle od jedzenia.

« dziatajag moczopednie, a dzieki temu
oczyszczajg organizm ze szkodli-
wych produktéw przemiany materii
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Warzywa

« chronia watrobe

« reguluja metabolizm wapnia

+ maja whasciwosci przeciwutleniajace

- zawieraja wiele korzystnych dla
zdrowia zwigzkdéw.

ZASTOSOWANIE LECZNICZE

Straki fasoli wptywaja na regulacje
poziomu insuliny. Insulina to hor-
mon odpowiedzialny za metabolizm
weglowodanéw. Zjadanie strakow
fasoli sprawia, ze poziom glukozy we
krwi rosnie bardzo wolno, co wpty-
wa na zmniejszenie uczucia gtodu

i mniejsze wydzielanie insuliny.

Ze strakow fasoli mozna przygoto-
wac odwar, ktory pije sie pare razy
dziennie, nie przekraczajac jednak
dawki trzech filizanek. Natomiast
ugotowane straki fasoli wykorzystu-
je sie do przygotowania satatek lub
spozywa jako samodzielne danie.

Kupujac straki fasoli, wybieraj-
my te pozbawione przebarwien,
posiadajgce mate nasiona. Moze-
my je przechowywac w lodéwce
maksymalnie przez pie¢ dni.

Dojrzate nasiona fasoli r6znig sie od
mtodych strakéw. Podstawowa réznica
jest kalorycznos¢, gdyz 100 graméw
suchych nasion fasoli to az 350 kalo-
rii. Nasiona zawierajg az 22% biatka
(straki jedynie 2%), a takze witami-

ny C, E, B, B,, magnezi fosfor.
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FASOLA | BIALKO

Nasiona roslin strgczkowych sg
doskonatym zrédtem biatka, dla-
tego wegetarianie wykorzystuja
je jako zamienniki dla miesa.

Dobroczynne dziatanie fasoli:

poprawia perystaltyke jelit, zapobie-
gajac zaparciom

obniza poziom ztego cholesterolu
LDL i podwyzsza poziom dobrego
cholesterolu HDL

zmniejsza ryzyko rozwoju nowo-
tworu jelita grubego i odbytu

obniza ci$nienie krwi
oczyszcza organizm ze szkodliwych
substancji

przeciwdziata problemom trawien-
nym i hemoroidom

ma wiasciwosci zasadotworcze.

Fasola pikantna



Fasola

Zjedzenie fasoli puszkowanej,
konserwowej nie wywota takie-
go samego efektu co przyrzadze-
nie samemu dania z fasoli. Fasola
konserwowana najczesciej jest
dodatkowo stodzona i solona.

WYSTARCZY SZKLANKA

Nie nalezy przesadzac z iloscig
jedzonej fasoli, wystarczy ugoto-

wanie szklanki suchych nasion.
Pamietajmy, ze suche nasiona fasoli
przechowuje sie w suchym, herme-
tycznie zamknietym pojemniku.

FASOLA W KUCHNI

Z fasoli mozemy przyrzadzi¢ pozyw-
na zupe fasoloway, satatke, fasolke
po bretonisku lub purée. Inspiracji
mozemy takze szukac¢ w kuchni
meksykanskiej, gdzie fasola zaj-
muje bardzo wazne miejsce.

JAK PRZYGOTOWYWAC FASOLE?

Przed gotowaniem suchych
nasion fasoli nalezy je namoczy¢
w wodzie przez kilka godzin.
Sprawi to, ze znacznie skréci sie
czas jej gotowania i zmniejszy sie
poziom substancji wywotujacych
gazy jelitowe. Wode z moczenia
wylewamy, a fasole zalewamy
$wiezg woda. Pod koniec goto-
wania warto dodac¢ do potrawy

rozmaryn, tymianek, koper wtoski
lub czaber - unikniemy wzde¢.

Przeciwwskazania:

- fasola jest ciezkostrawna, dlatego
lepiej z niej zrezygnowac przy pro-
blemach z zotagdkiem

« potrawy z fasoli moga spowodowac
wzdecia i gazy, dlatego osoby z pro-
blemami jelitowymi powinny takich
dan unikac

« nasiona fasoli sg kaloryczne, dlatego
powinny je wylaczy¢ z jadtospisu
osoby bedace na diecie.

Fasola w sosie pomidorowym
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