dom i ogréd

Rosliny straczkowe to zrédto
biatka roslinnego, ktérego
wartos$¢ odzywcza jest
znacznie wyzsza niz biatka
pochodzacego ze zb4z.

Co prawda nie doréwnuja pod
wzgledem tym wiekszo$ci
produktéw pochodzenia
zwierzecego, ale wsréd roslin
kréluja.

Fasola jest najstarszym i najpo-
pularniejszych warzywem, upra-
wianym i spozywanym w minio-
nych wiekach. Byla pozywieniem
starozytnych ~ Egipcjan, Grekéw
i Rzymian, ktérzy czcili ja jako
symbol zycia. Do Polski trafita
w XVII wieku.

Groch, fasola,

badb, ciecierzyca

Do warzyw straczkowych nalezg
przede wszystkim groch, fasola,
béb, soja, soczewica i ciecierzyca.
Podstawowe zalety warzyw stracz-
kowych to wysoka zawarto$é biatka
roélinnego 20-35% (w soi nawet
do 50%), duza zawarto$¢ btonnika
pokarmowego, niewielka zawartos¢
tluszczu, (za wyjatkiem soi, kto-
ra zawiera go okolo 18%), wysoka
zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych,
przede wszystkim fosforu, potasu,
wapnia, magnezu oraz zelaza, cyn-
ku, miedzi, manganu oraz duza za-
warto$¢ witamin z grupy B.

W poréwnaniu z innymi produkta-
mi spozywczymi zawiera niewiele
witaminy A oraz $ladowe ilosci wi-

taminy C i E. Warzywa straczkowe
charakteryzuja si¢ niskim indeksem
glikemicznym. Wartos¢ odzywcza
suchych nasion roélin straczkowych,
przechowywanych w szczelnie za-
mknietych opakowaniach, pozosta-
je niezmieniona.

Alergia na soje

Pamigtajac o zaletach warzyw
stragczkowych, nie mozna zapo-
mnieé o ich mankamentach. Wtg-
czajac warzywa straczkowe do diety
pamigtajmy zatem, Ze mimo Wwy-
sokiej zawarto$ci makro- i mikro-
skladnikéw, ich przyswajalnos¢ nie
jest zbyt duza. Odpowiada za to
blonnik pokarmowy oraz fityniany,
ktére ograniczajg przyswajanie tych
elementéw przez organizm. Z kolei
soja jest najsilniejszym alergenem
pokarmowym sposréd wszystkich
straczkowych.

Nie dla puszystych

Suche nasiona nie s3 tak lekko-
strawne jak fasolka szparagowa, nie
powinny wiec wchodzi¢ w sktad
positkéw ludzi otytych, cierpigcych
na schorzenia ukladu pokarmowe-
go oraz prowadzacych siedzacy tryb
zycia. Trzeba takze bra¢ pod uwage
jej kwasotworcze dzialanie na orga-
nizm, a to ze wzgledu na znaczng
zawartoé¢ biatka, skrobi i fosforu.
Dlatego obok fasoli, w jadlospisie
powinny znalez¢ si¢ koniecznie wa-
rzywa odkwaszajace organizm.
Wiadomo, ze spozycie nasion stracz-

kowych wywoluje wzdecia. Efekt ten

mozna zmniejszy¢, moczgc nasiona
przez kilkanascie godzin i gotujac
je w $wiezej wodzie z dodatkiem
zmielonego kminku i majeranku,
oregano lub czosnku. Namoczenie
fasoli na noc, skraca czas gotowania
i usuwa skladniki bedace przyczyna
powstawania gazow.

B Zupa gospodarska
Skladniki: szklanka fasoli, ty-
zeczka soli, 25 dag zeberek wie-
przowych, kilka $wiezych lub ki-
szonych grzybéw, peczek wlosz-
czyzny, 25 dag wloskiej kapusty,
5-6 ziemniakéw, lis¢ laurowy,
3-4 ziela angielskie, 2-3 zabki
czosnku, pol szklanki $mietany,
2 lyzki posiekanej zieleniny

Fasol¢ namoczy¢ na noc w przego-
towanej, letniej wodzie, odcedzi¢
zala¢ $wiezg woda i powoli gotowac.
Zeberka pokroi¢ na porcje i dodaé
do fasoli,a w momencie kiedy fasola
i migso beda pétmiekkie dodaé
wloszczyzne, poszatkowana kapuste,
pokrojone ziemniaki i przyprawy.
Zabki czosnku zmiazdzy¢, dodaé
do $mietany, wla¢ do zupy i zagoto-
waé. Posypa¢ zielening, podawad.

B Zupa z soczewicy

z makaronem i grzybami
Skladniki: 15 dag soczewicy, 1250
ml wody, 2 dag suszonych grzy-
béw, sé6l, 15 dag makaronu, 2 cebu-
le, 3 tyzki masla, pieprz, sél, przy-
prawa do zup, natka pietruszki
Namoczona soczewice odcedzié,
ugotowaé w $wiezej wodzie. Grzy-
by namoczy¢, ugotowaé, pokroié
w paski i wraz z wywarem doda¢
do soczewicy. Gdy soczewica jest
prawie mickka, osoli¢, doda¢ ma-
karon i przysmazong na zloty kolor
cebule, chwile gotowaé, az makaron
stanie si¢ migkki, przyprawié, posy-
pac natkg pietruszki.

B Humus

Skladniki: 20 dag cieciorki (suchych
nasion) lub puszka (ok. 40 dag),
4 zmiazdzone zabki czosnku, sok
z Y4 cytryny, 3 tyzki oliwy, 3 tyzki pa-
sty sezamowej (tahini), s61 do smaku
Surows cieciorke moczyé przez
dobe, a nastgpnie gotowaé przez
godzing. Ugotowang zmiksowac ra-

03/2014 twdj doradca ROLNICZY RYNEK



dom i ogréd

zem z wodg pozostalg z gotowania.
Jesli uzywamy cieciorki z puszki to
miksujemy z cieczg, w ktérej jest
w puszce. Pozostale skladniki pola-
czy¢ i doktadnie wymieszaé.

B Pierogi z zielong soczewica
Ciasto pierogowe: wedlug wlasne-
g0 przepisu

Farsz: szklanka soczewicy, 30 dag
pieczarek (lub 30 dag zmielonego
migsa wolowego), duza cebula,
3 lyzki tluszczu, jajko, 3 lyzki tar-
tej bulki, sél, pieprz

Soczewice ugotowaé. Pieczarki
oplukaé, poszatkowaé. Cebule obrad,
posieka¢ i podsmazy¢ na tluszezu.
Doda¢ pieczarki i smazy¢ mieszajac,
az odparuje sok, a po przestudzeniu
zemle¢ razem z soczewicg. Do masy
dodac jajko, tartg bulke i przyprawy.
Doktadnie wymiesza¢.

H Kotlety z ciecierzycy
Skladniki: puszka (ok. 40 dag)
ciecierzycy, po lyzce bulki tartej
i otrab pszennych, lyzka sosu so-
jowego, jajo, 1-2 zabki czosnku,
lyzeczka czabru, szczypta pieprzu
Cayenne, 2 lyzki posiekanej natki
pietruszki, 2 lyzki ziaren sezamu,
s6l, olej do smazenia

Ciecierzycg osaczy¢ i zmiksowac ra-
zem z czosnkiem i sosem sojowym.
Whic¢ jajo, wsypa¢ bulke tarta, otre-
by, natke i przyprawy, starannie wy-
miesza¢. Z masy uformowaé walek
o érednicy 3 cm i pokroi¢ go sko$nie
na czterocentymetrowe kawatki.
Kazdy obtoczy¢ w sezamie i usma-
zy¢ na zloto w mocno rozgrzanym
tluszczu. Osgczy¢ na papierowym
reczniku. Podawa¢ z sosem pomi-
dorowym i dowolng suréwka.

B Pasztet

Skladniki: 15 dag soi, po 15 dag
wolowiny i wieprzowiny bez ko-
éci oraz podgardla, 3 ziarna ziela
angielskiego, lis¢ laurowy, 10 dag
watr6bki, czerstwa bulka, 2 jajka,
lyzeczka przyprawy typu vegeta,
sol, pieprz, imbir, gatka muszka-
tolowa, tluszcz do posmarowania
formy

Namoczong uprzednio soje, odce-
dzi¢, zala¢ $wieza woda i ugoto-
wa¢, pod koniec gotowania posolic.

Migso oplukaé, pokroi¢ w kawatki,
zala¢ zimng woda w takiej ilosci,
aby je przykryta i gotowa¢ na ma-
tym ogniu. Gdy migso jest prawie
migkkie, doda¢ ziele angielskie
i lis¢ laurowy. Na koricu sparzy¢
w wywarze migsnym watrobe,
doda¢ czerstwa butke i odstawic
do przestygniecia. Przestudzone
miegso, watrobe, namoczong i od-
ci$nigta bulke i ugotowana, od-
cedzong soj¢ dwukrotnie zemled
w maszynce z sitkiem o malych
otworach. Mas¢ wyrobi¢ z jajkami
i przyprawami, wlozy¢ do wysma-
rowanej tluszczem formy i piec
przez godzing w temperaturze

200 °C.

B Nalesniki

meksykanskie z fasola
Ciasto: wedlug wlasnego przepisu.
Farsz: puszka czerwonej fasoli,
cebula, 3 zabki czosnku, tymia-
nek, papryka chili, sok z cytryny,
przecier pomidorowy, oliwa, starty
ostry zolty ser
Pokrojong w kostke cebule pod-
smazy¢ na oliwie, doda¢ do sma-
ku tymianek i zmiazdzone zgbki
czosnku, pokruszong lub w proszku
papryczke chili i fasole. Farsz za-
gotowac, troche rozgnies¢ i dodaé
tyzke soku z cytryny. Nalozy¢ farsz
na nale$niki, posypac z6itym serem,
zlozy¢ w tréjkaty, chwile podgrze-
waé na patelni, az rozpusci si¢ ser.
Podawa¢ z sosem pomidorowym
i posiekang $wieza kolendrs.

B Satatka z fasoli 1

Skladniki: 50 dag bialej fasoli Ja$
lub mniejszej, 5 duzych zabkéw
czosnku, 35 dag zéltego sera star-
tego na tarce na grubych oczkach,
mala cebula, 25 dag pieczarek
(opcjonalnie), 2 nieduze ogérki
konserwowe, mala papryka, sél,
pieprz, 4-5 tyzek majonezu

Fasole namoczy¢, najlepiej na noc,
a potem ugotowa¢ do mickkosci
w osolonej wodzie (nie przegoto-
wac), odcedzi¢ i wystudzi¢. Do fa-
soli doda¢ 5 zgbkéw drobno posie-
kanego czosnku. Nastepnie dodaé¢
201ty ser starty na grubej tarce,
drobno pokrojong cebule, ogérki

i papryke oraz podsmazone, drob-

53

no posickane pieczarki. Wszystko
razem wymieszaé, przyprawi¢ solg
i pieprzem. Na koncu satatke wy-
miesza¢ z majonezem.

B Salatka z fasoli 2

Skladniki: puszka bialej fasoli,
puszka czerwonej fasoli, 10 dag
wedzonego boczku, 2 pory, duza
cebula, 8 lyzek oleju, 6 lyzek octu
winnego, papryka mielona i ko-
lendra, sol, pieprz, cukier

Fasole opluka¢, osaczy¢. Przygoto-
waé pikantny winegret: ocet winny
doprawi¢ solg, pieprzem, papryka,
kolendrg i cukrem. Ciagle ucierajac
doda¢ powoli 6 lyzek oleju. Fasole
przelozy¢ do miski, polaczy¢ z so-
sem, miske przykry¢ i odstawié
na pét godziny. Pory optukaé i po-
kroi¢ w cienkie krazki. Wrzucié
na minut¢ do osolonego wrzatku,
a nastepnie odcedzi¢ i odsgczy¢.
Obrang cebule pokroi¢ w drobng
kostke, pory i cebule wymieszaé
z fasolg. Boczek pokroi¢ w cienkie
plasterki, a nastepnie w waskie pa-
ski. Wysmazy¢ na chrupko na moc-
no rozgrzanym oleju. Saltatke faso-
lowa pola¢ tluszczem ze smazenia,

posypaé skwarkami.

B Kruche ciasteczka z soja
Skladniki: 2 szklanki maki, p61 1y-
zeczki proszku do pieczenia, pé6l
szklanki cukru, 2 lyzeczki cukru
waniliowego, 25 dag masla, 18 dag
soi ugotowanej (w wodzie bez soli)
i zmielonej, jajko, p6tl szklanki cu-
kru krysztalu, ttuszcz do posma-
rowania blachy

Make przesiaé¢ razem z proszkiem
do pieczenia. Wymieszaé¢ z cukrem
i cukrem waniliowym. Posiekaé
w niej migkkie masto. Dodaé¢ dwu-
krotnie zmielong soj¢. Zagnies¢
gladkie ciasto i wstawi¢ na godzi-
n¢ do lodéwki. Walkowaé na gru-
bos¢ ok. pél centymetra. Wycinaé
ciasteczka, smarowaé rozmaconym
jajkiem i moczyé w cukrze. Cia-
steczka uklada¢ na wysmarowanej
blasze i piec w piekarniku nagrza-
nym do 220 °C na jasnozloty kolor.
Po upieczeniu zdejmowacé szerokim
nozem.

Ewa Wrobel
DODR we Wroctawiu
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