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WSTEP

Dobrze, ze jestes z namil

Kupujac tego e-booka postanowitas/e$ zastrgczkowaé w swojej kuchni i to nas
cieszy! Pomyst na tego ebooka przyszedt do nas po przeczytaniu postu Medycyny
Stylu Zycia (to lokowanie jest bezptatne i celowe, naprawde jedli ich nie
obserwujecie, zacznijcie!) o tym ile Polacy jedzg strgczkéw. Ta liczba byta dla nas
zaskakujaca, bo wydawato sie nam, ze hummus i falafele to juz state elementy

w polskim menu. Okazuje sie, ze wszyscy mowig o liczbie 0,9 kg/ os/ rok, czyli
Smiato mozna stwierdzi¢, ze Polak je strgczki raczej przez przypadek. Ta i inne
wiesci, ktore do nas tak mocno uderzyty pokazujg, ze przed nami dtuga droga, aby

spoteczenstwo zmienito nawyki i pokochato strgczki.

A teraz skupmy sie na Tobie, bo de facto masz ogromny, a wtasciwie najwiekszy
wptyw na jednostke jaka jestes TY sama lub sam. Wtasnie ten i kolejne nasze e-
booki, pomogg Ci dobrze jes¢ i dobrze czu¢ sie w kuchni. To o Ciebie walczymy!
Chcemy Ci poméc i sprawi¢ by na Twoim talerzu krolowaty mielone z soczewicy,
nie z miesa. Pokazemy Ci jak strgczki wkomponowaé¢ na state w menu, jako
element Sniadania, obiadu i dla najbardziej odwaznych rowniez deseru!

A jesli bedzie Ci mato sledz nas w social mediach, czesto tam strgczkujemy albo
obserwuj innych, naszym zdaniem prawdziwe Asy to- jarzynova (Dominika
Wdjciak), jadtonomia (Marta Dymek), dobra_karma_ulalatoja (Urszula Somow),
kampania Roslinnie Jemy, am mniam (Magda Gembacka), Be Strgk (Agata
Szczebyto), czy Iwona Kibil, (ale w sieci znajdziecie tez madrych mezczyzn,

u Damiana Parola znajdziesz $wietny artykut o strgczkach).

Szukaj i inspiruj sie, moze z czasem stworzysz swoje wiasne zastrgczkowane

menu.

Strgczki w dton!

Dziewczyny z Fundacji Szkota na Widelcu






ABC
STRACZKOW

C jak Ciecierzyca- strgczek troche niesmiaty, o stonowanej bezowej barwie, jednak
bardzo przyjaznie nastawiony do innych. Najczesciej wystepuje pod postacig
hummusu, czyli pasty z ciecierzycy i sezamu, ale Swietnie sprawdzi sie jako baza

do innych past oraz jako dodatek do satatek czy sktadnik wege kotletow.

F jak Fasola- chyba kazdy z nas kojarzy fasole biatg, a juz na pewno odmiane
Piekny Jas- lubity je nasze babcie i obecnie cieszy sie rosngcg sympatia.
Odnajduje sie w wielu daniach, jako dodatek do zupy, sktadnik satatek, pasztetdw,
past, wege kotletéw, a nawet sktadnik deseréw. Okazuje sie jednak, ze ta pani ma
wiele kuzynek. Fasola czerwona, fasola czarna, fasola pinto, ktéra w suche;j
postaci posiada piekne cetki, fasola azuki czy fasola mung, to tylko czesé tej

wielkiej rodziny.

G jak Groch- strgczek o wielkiej mocy, dzielny i nieustraszony. Kojarzony gtéwnie
z wojskowg grochdowka. Znany tez z tradycyjnego zwigzku z kapusty. Jednak

Swietnie sprawdzi sie w innych daniach. Warto da¢ mu szanse!

S jak Soczewica- strgczek o bliskowschodnich korzeniach, ktéry sSwietnie
odnajdzie sie w naszej kuchni. Nie lubi nudy, stawia na kolory. Zétta, czerwona,

zielona, czarna- warto pozna¢ kazdg z nich.



STRACZKI

Kiedys$ goscity na stotach w wielu kulturach. Byty tanie i dostepne. Pdzniej zostaty
wyparte przez tanie i wszedzie obecne mieso. Teraz trend jakby sie odwracat, co
dobre i nalezy to jeszcze mocniej promowacé! Zaréwno ze wzgledéw zdrowotnych,
co podkre$la w nowej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
Instytut Zywnos$ci i Zywienia, ale i dlatego, Ze sg one dobrym zamiennikiem miesa,
bogatym w biatko. Rosliny strgczkowe warto jes¢ przynajmniej 1-2 razy w tygodniu
zamiast dania miesnego. Ale uwaga! Moze Ci sie tak spodobaé, ze wiekszos¢
positkbw zamienisz na roslinne. Stuchaj siebie, rob to zgodnie ze swoim
organizmem i potrzebami, nic na site. Pamietaj, ze zmieniajgc naszg diete na
bardziej roslinng wptyniesz nie tylko na swoje zdrowie, ale réwniez przystuzysz sie
srodowisku. Prawie 30 % emisji gazow cieplarnianych zwigzanych jest

z wytwarzaniem i przetwarzaniem zywnosci. Za wiekszo$¢ odpowiedzialna jest
hodowla zwierzat, produkcja miesa i przetworéw miesnych.Tymczasem jemy

w Polsce ponad 70 kg miesa/ os/ rok, a przeciez kazdy z nas moze postanowic

jes¢ bardziej roslinnie. Dla zdrowia swojego i planety.

Do zapamietania:
Jedzenie moze skutecznie poprawié¢ stan zdrowia ludzi i kondycje sSrodowiska

naturalnego.

Jesli do tej pory_nie jedliscie strgczkéw, wprowadzajcie je do diety stopniowo,

matymi krokami, w niewielkich ilosciach i odpowiednio przygotowane.



ZALETY | WADY

PLUSY

« dobre Zrédto biatka (20-45% suchej masy tych roslin),

 niska zawartos$c ttuszczu,

« wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego,

« zrodto wapnia, zelaza, potasu i folianow,

« wysoki indeks sytosci,

« niski indeks glikemiczny,

 neutralny smak, ktéry zmienia sie w zaleznos$ci od dodanych przypraw,

« niska cena w porownaniu do dobrej jakosci miesa.

MINUS (znamy tylko jeden i to malutki)

o mozliwe wzdecia i bdle brzucha po spozyciu (odpowiadajg za nie

oligosacharady z rodziny rafinozy i stachiozy oraz duza zawartos¢ btonnika w

daniach z duzg iloscig straczkow).



STRACZKI W DIECIE DZIECI

Zastanawiasz sie czy straczki sg odpowiednim produktem dla twojego malucha?
A moze juz wiesz, ze sg bardzo zdrowym produktem, ale masz obawy, co do tego,

czy i kiedy mozesz zacza¢ je podawac swojemu dziecku?

Pamietaj, ze rozszerzanie diety o nowe produkty spozywcze powinno byé
podyktowane przez gotowos¢ dziecka do jedzenia. Kazde dziecko jest wyjagtkowe
i na prézno szukac jednej instrukcji obstugi malucha. Niektore dzieci sg gotowe
juz w 5 miesigcu, niektérym potrzeba troche wiecej czasu na przygotowanie sie
do rozpoczecia przygody matego smakosza i rozszerzanie diety mozna zaczagé
dopiero pod koniec 6 miesigca zycia. Literatura wskazuje okres miedzy

5 a 6 miesigcem jako ten, w ktérym nalezy wypatrywac pierwszych sygnatow
gotowosci dziecka. Jak rozpoznaé¢ czy to juz ten czas? Przede wszystkim
obserwuj- jesli twoje dziecko potrafi siedzie¢ z podparciem, kontroluje ruchy
gtowy i szyi, jest zywo zainteresowane jedzeniem, zaczyna celnie trafia¢ do buzi
jedzeniem lub przedmiotami, nie wypycha jezykiem wszystkiego co wktada do
buzi to najprawdopodobniej znak, ze mozecie rozpoczaé rozszerzanie diety.
Wiekszos¢ zalecen dotyczgcych rozszerzania diety dzieci niejednoznacznie
wskazuje na to, jak traktowa¢ nasiona roslin strgczkowych (soczewica,
ciecierzyca, fasola, groch) w schemacie rozszerzania diety. Zdaniem wielu
ekspertow sg one jednak odpowiednim produktem nawet dla niemowlat.
Sugerujemy umieszczenie ich w swoim mysleniu o rozszerzaniu diety zaraz za
warzywami i produktami bogatymi w biatko, takimi jak mieso czy ryby.

Nie zalecane jest zaczynanie podania produktéw statych od strgczkow ze
wzgledu na ich wysokg zawartos¢ btonnika, ktéra moze w poczgtkowych
podaniach wywotywa¢ wzdecia, ale nie nalezy ich réwniez unikaé przy

rozszerzaniu diety zdrowego malucha!



STRACZKI W DIECIE DZIECI

Podajemy w matych ilosciach, po kolei, obserwujemy reakcje dziecka na nowy
produkt. Strgczki sg Zrodtem biatka, witamin, wapnia, ale i zelaza - cho¢ to zelazo
niehemowe, wiec aby byto lepiej przyswajalne przez organizm dobrze podawac
strgczki w towarzystwie produktow bogatych w witamine C. Pamietajcie, aby
dostosowaé¢ konsystencje podawanego produktu i sposdb jego obrobki do
mozliwosci dziecka i dbajcie o bezpieczenstwo- cate ziarno cieciorki dla 6-
miesiecznego dziecka to realne zagrozenie zadtawieniem. Na poczatek idealna
bedzie tyzeczka ugotowanej czerwonej soczewicy, cieciorka w formie pasty,
zmiazdzona widelcem fasolka. Gdy dziecko nauczy sie radzi¢ sobie

z rozdrabnianiem pokarmu wtedy dopiero mozecie pokusic sie o fasolki

w catosci, ktérych jedzenie bardzo czesto sprawia dzieciom wiele frajdy!

A co z dolegliwosciami ze strony uktadu pokarmowego? Wzdecia, gazy, bolace
brzuchy? Nie bojcie sie! Nawet dorosli, ktérzy rozpoczynajg zwiekszanie ilosci
nasion roslin strgczkowych w swojej diecie w tej materii powinni by¢ ostrozni

i daé czas jelitom by sie przyzwyczaity- podawajcie mate ilosci regularnie

cierpliwie czekajcie az organizm przyzwyczai sie do tego.
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JAK GOTOWAC?

Gotowanie strgczkéw nie jest takie trudne jakby sie wydawato- wymaga tylko
cierpliwosci. Suche strgczki najlepiej namoczy¢ dzien wczesniej przez noc, pod
warunkiem, ze ugotujesz je rano, jesli rano nie masz na to czasu- namocz strgczki
przed wyjsciem do pracy. Suche straczki zalewamy woda- co najmniej 3-
krotnoscig w stosunku do ilo$ci ziaren. Do wody mozna dodac 1 tyzeczke sody

i 1 tyzeczke soli (na 1 szklanke suchych strgczkéw). Ziarna powinny sie moczy¢
minimum 8 godzin, a najlepiej okoto 10. Nie zaleca sie moczenia powyzej

12 godzin.

Pamietaj, ze tuskanego grochu nie musisz moczy¢, mozesz go od razu gotowac.

Po czasie namaczania strgczkéw odlej wode, w ktdrej sie moczyly, uzupetnij
swiezg i gotuj. Czas gotowania bedzie rézny w zaleznosci od rodzaju strgczka, ale
na ogot wynosi on od 15 minut (czerwona soczewica) nawet do godziny (biata

fasola).

Pod koniec gotowania, kiedy sprawdzisz, ze strgczki sg juz niemal miekkie dodaj
s6l. Pozadana miekkos¢ strgczkow zalezy od Ciebie, jesli chcesz je doda¢ do
satatki lepiej, aby byty lekko twarde, wtedy zachowajg konsystencje, jesli maja
postuzy¢ do przygotowania past, pasztetow lub pysznych kotletow powinny byc
bardzo miekkie, tatwej je wtedy rozgnies¢ lub zblendowac¢. Mozesz takze
ugotowac strgczki z zapasem i je zamrozi¢, czas przygotowania potrawy mozesz
w ten sposoéb znacznie skréci¢. Mrozone strgczki dobrze nadajg sie

w szczegolnosci do potraw, w ktorych sg blendowane, gdyz poprzez mrozenie

stajg sie bardziej sypkie.
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CO Z TA PUSZKA?

Wiele oséb uwaza, ze nalezy unika¢ produktéw w puszkach ze wzgledu na nizszg
wartos¢ odzywczg. Tymczasem badania pokazujg, iz nie ma sie czego obawiacé.
Jedyna znaczgca réznica pomiedzy strgczkami w puszce a gotowanymi przez nas
samych to zawartosc¢ soli. Rzeczywiscie zdecydowanie wiecej bedzie jej

w puszkowych strgczkach. Mozna tg ilos¢ zdecydowanie zmniejszy¢ przeptukujgc
strgczki wodg przed spozyciem. Dodatkowo gotujgc, ogranicz juz dosalanie
potrawy. Przy zakupie produktéw w puszce obowigzuje nas ta sama zasada, co
przy innych produktach — czytanie etykiet to podstawa. Polecamy naszg ztotg
zasade- Im krétszy sktad, tym lepszy produkt, ktéra prawie zawsze sie sprawdza.
Kolejna kwestia to materiat i obecnos¢ w nim BPA, ktéry jest obecny w niektorych
puszkach. Na razie uznawane jest to jako bezpieczne dla zdrowia, jednak EFSA
kontynuuje badania w tym temacie, a wyniki majg by¢ podane w najblizszym
czasie (w 2020 roku- czekamy). Jesli masz co do tego watpliwosci kupuj straczki
w stoikach lub mocz i gotuj suche straczki w wiekszych ilosciach i zamrazaj je aby
zawsze miec je pod reka. Sg jednak sytuacje, w ktorych uzycie puszki czasami jest
po prostu duzo tatwiejsze, wiec jesli chcesz zaczgé jesé wiecej strgczkow, ale na
razie przeraza Cie moczenie i gotowanie, to Smiato skorzystaj z puszki. Bedzie

z tego wiecej pluséw niz minuséw.
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niezte pasty
| pasztety



pasta z fasoli
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S porcji po 50g

Skiadniki:

180 g ugotowanej fasoli
lub fasoli z puszki (1
szklanka odsgczonych
z zalewy nasion)

> cebuli

1 tyzka oliwy z oliwek
szczypta suszonego
majeranku

szczypta soli, pieprzu

Do podania:

natka pietruszki
szczypiorek
kiszone ogorki

Kiefki

kolorowa papryka lub inne

ulubione warzywa

pieczywo razowe

1 porcja (509)

pasta z fasoli

Kcal
714

Pasta z fasoli, znana réwniez pod nazwag "wege smalec" to
swietny sposob na ekspresowy dodatek do kanapki zamiast
"szynki i sera’. Zaskakuje rowniez tych bardzo
nieprzekonanych i mdwig oni "wow"’, kiedy probuja!

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroj w kosteczke i zeszklij na tyzce oliwy na ztoty
kolor na patelni. Fasole wczesniej namocz i ugotuj lub uzyj
fasoli z puszki. Do blendera wrzué¢ fasole, wystudzona
cebule, sol, pieprz i majeranek. Wszystko zmiksuj na
kremowg paste. W razie koniecznosci dolej odrobine
zimnej wody, dla uzyskania kremowej konsystenciji.
Przygotowang paste nat6z na pieczywo, ozdob ulubionymi
warzywami, ziotami i kietkami. My polecamy podawacé

z kiszonym ogorkiem.

Porada:

- Paste mozna modyfikowaé¢ dodajgc: suszone Sliwki,
upieczone jabtko, odrobine sosu sojowego. Pamietaj, ze
przepis to tylko baza, ktérg mozna modyfikowad.

Wartosci odzywcze dania

Biatko
369

Ttuszcze
2249

Weglowodany
979
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11 porcji po 50 g
Sktadniki:

e 1 puszka ciecierzycy
(nasion odsgczonych
z zalewy)

e 3tyzki masta orzechowego
100% orzechéw (moze byé
tradycyjne arachidowe, ale
super smak bedzie
z mastem z orzechdéw
laskowych lub migdatéw)

e 3tyzki kakao

e 100 g daktyli

e 100 ml mleka roslinnego

1 porcja (50g)

cieciorella

Ciecierzyca na stodko- czemu nie! | to bez dodatku biatego
cukru. Swietna alternatywa dla kupnych smarowidet. Prosta,
smaczna i z dobrym sktadem. TestowaliSmy ja na setkach
dzieci.

Sposob przygotowania:

Daktyle umies¢ w miseczce i zalej gorgcg wodg, tak by je
catkowicie zakryta i odstaw na 10 minut do namoczenia.
Cieciorke odsgacz, przeptucz wodg na sitku w celu usuniecia
nadmiaru, czesto solonej zalewy i wrzu¢ do kielicha
blendera razem z kakao, mastem orzechowy i daktylami.

W zaleznosci od konsystencji dolej mleko roslinne, tak aby
cieciorella miata konsystencje gestego, aksamitnego
kremu. Jesli bedzie taka potrzeba dodaj czes¢ wody po
moczeniu daktyli, aby uzyskaé konsystencje, ktéra bedzie Ci
odpowiadad.

Porada:

- Jezeli chcesz uzyskac bardziej orzechowy lub czekoladowy
smak dodaj wiecej masta orzechowego lub kakao.

- Jesli lubisz cynamon, rowniez mozesz go dodac, ale moze
tg opcje zostaw na swigteczny, zimowy czas.

- Podawaj jako smarowidto na kanapce lub dodatek do
owocow.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tluszcze
116.4 13.8¢g 42 g 49¢g



pasta ciecierzycowo-pomidorowa




18 pasta ciecierzycowo-pomidorowa

9 porcji po 50g
Sktadniki:

1 puszka ciecierzycy

e 10 czgstek pomidoréw
suszonych (0k.80 g)

e ' puszki aquafaby (zalewy
zZ ciecierzycy)

e Styzek zalewy
z suszonych pomidoréw

(lub oliwy z oliwek)

e szczypta pieprzu

e "2 1yzeczki soku

z cytryny

1 porcja (50g)

Kcal

Ciecierzyca to straczek, ktory lubi towarzystwo wielu réznych
warzyw. Ma neutralny kolor i smak wiec mozecie ja
miksowac z dowolnymi ulubionymi smakami!

Sposob przygotowania:

Do blendera wrzu¢ ciecierzyce i suszone pomidory. Jesli
uzywasz pomidorow bez zalewy wczesniej je namocz

w gorgcej wodzie. Dodaj sok wycisniety z cytryny, pieprz
oraz zalewe z ciecierzycy (aquafabe), ktéra nada pascie
kremowg konsystencje. Wszystko zmiksuj. Przygotowana
paste podaj z ulubionymi warzywami, ziotami czy kietkami.

Porada:

- Jezeli konsystencja nadal bedzie zbyt gesta dolej wiecej
aquafaby.

- Zamiast suszonych pomidoréw, mozna doda¢ upieczona
papryke, tez wychodzi pysznie!

Wartosci odzywcze dania

Weglowodany Biatko Thuszcze

106.7 699 239 779



pasztet z grochu
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ok.14 porcjipo 50 g

Skitadniki:

Y2 szklanki suchego grochu
tuskanego

> szklanki suchej kaszy
jaglanej

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

2 ziela angielskie

1 lis¢ laurowy

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka kminku
mielonego

1% tyzeczki majeranku

1% tyzeczki czgbru

1 tyzka ptatkow
drozdzowych

2 tyzki sosu sojowego

2 szklanki oliwy

1 tyzka siemienia Inianego

1 tyzeczka oliwy

1 porcja (509)

Kcal Weglowodany Biatko
140.7 1059 29¢ 109

pasztet z grochu

Kiedy myslimy o pasztecie wegarnskim na pewno przychodzi nam
na mysl soczewica jako bazowy sktadnik, a gdyby tak siegnac¢ po
inny straczek? Stary dobry groch tuskany! O tak,

to naprawde sie sprawdzi.

Sposob przygotowania:

Groch zalej wodg i gotuj z dodatkiem 1 tyzeczki majeranku,
liscia laurowego i ziela angielskiego okoto 30 minut pod
przykryciem. Pod koniec gotowania dodaj 1/2 tyzeczki soli,
gotuj do miekkosci. Kasze jaglang kilkakrotnie wyptucz na sitku
pod biezgcg wodg, zalej 1 szklankg wody i gotuj pod
przykryciem do miekkosci. Cebule i czosnek pokroj w drobng
kostke i zeszklij na 1 tyzce oliwy. Przestudzony (odcedzony

z nadmiaru wody) groch zblenduj na gtadkg mase i potgcz

z kaszg (jesli wolisz aby pasztet miat gtadkg konsystencje
mozesz takze zblendowac kasze). Dodaj przyprawy, sos sojowy
i ptatki drozdzowe oraz 1/2 szklanki oliwy. Mase dobrze
wymieszaj. Podtuzng foremke (kekséwke) posmaruj oliwg

i obsyp maka lub butkg tartg aby pasztet nie przywierat. Mase
wytoz do foremki i wygtadz. Piecz w temperaturze 180°C przez
60 minut.

Porady:

- Jesli lubisz pasztet o wyraZnym smaku, mozesz do niego dodac
%2 upieczonej papryki lub pietruszke startag na drobnej tarce,
dobrze sprawdzi sie tez solidna tyzka koncentratu
pomidorowego.

- Eksperymentom z tym przepisem nie ma korica! Dodawaj co
chcesz i dzieki temu zawsze bedziesz mie¢ inny pasztet.
-Pasztet mozna mrozi¢ w mniejszych porcjach do 3 m-cy.

Wartosci odizywcze dania

Ttuszcze
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dania na obiad
lub kolacje



iecierzyca

pomidorowe
ttozc
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- ork




23 pomidorowe orkiszotto z ciecierzyca

4 porcje

Sktadniki:

1 szklanka kaszy orkiszowej
sypkiej nieugotowane;j

1 puszka cieciorki

1 puszka pomidorow

1 szklanka bulionu

1 szklanka wody

4 suszone pomidory

w zalewie

1 cebula

2 zagbki czosnku

1 tyzeczka stodkiej papryki
2 tyzeczka cukru

Y tyzeczka cynamonu

8 lisci Swiezej szatwii lub

1 tyzeczka suszonej

1 tyzeczka oliwy z oliwek

sol i pieprz do smaku

1 porcja (343.3g)

Kcal

297

Orkiszotto to szybkie i doskonate danie, z ktorym mozesz
eksperymentowac, dodajgc rézne straczki i dodatki.

Sposob przygotowania:

Cebule, czosnek i liscie szatwii posiekaj drobno i podsmaz
na oliwie. Do cebuli i czosnku dodaj sypka kasze

i przesmaz chwile mieszajgc tak, aby ziarenka kaszy
pokryly sie oliwg. Kasze zalej bulionem, dodaj przyprawy

i pokrojone drobno, suszone pomidory. Catos¢ dus pod
przykryciem dolewajgc co chwila wody, zajmie to okoto

15 minut. Sprawdzaj czy kasza jest juz na wpot miekka.
Moze sie okaza¢, ze nie bedzie potrzebna cata
przygotowana woda lub odwrotnie, bedzie potrzeba jej
wiecej, zalezy to od kaszy. Kiedy kasza bedzie niemal
ugotowana dodaj cieciorke i pomidory z puszki i dus
jeszcze okoto 5 minut. Danie podawaj posypane obficie
ziotami. Jesli lubisz, mozesz takze posypacC startym na
tarce twardym serem typu parmezan.

Porada:

- Suszone pomidory mozesz zastagpic¢ innymi dodatkami

np. przesmazonymi grzybami, czy szparagami. Dodaj je
wtedy na koncu.

- Dobrze sprawdzi sie tez kasza bulgur i peczak.

Wartosci odzywcze dania
Biatko
11 g

Ttuszcze
69g

Weglowodany
497 g
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4 porcje

Sktadniki:

1 marchewka

1 mata pietruszka

1 cebula

3 szklanki przecieru
pomidorowego lub
pomidorow krojonych

Z puszki

1 szklanka suchej fasoli Jas
lub 2 puszki fasoli

1 szklanka wywaru
warzywnego lub wody

3 tyzeczki majeranku

1 tyzeczka wedzonej papryki
opcjonalnie 1/2 tyzeczki
ostrej papryki

1 tyzeczka oliwy lub oleju
rzepakowego do
podsmazenia cebuli

sol i pieprz

1 porcja (360 g)

Kcal Weglowodany

fasolka na widelcu

A gdyby tak zrobic¢ tradycyjne danie w nieco innej odstonie?
Takie, ktdre nie pachnie kietbasg, ale aromatem pomidoréow
i przypraw.

Sposob przygotowania:

Jesli zamierzasz uzy¢ suchej fasoli, to dzis lub jutro rano
namocz jg w minimum 3 szklankach wody z dodatkiem
soli. Fasola powinna sie moczy¢ minimum 8 godzin.
Namoczong fasole odsacz, zalej $wiezg wodg (tak by woda
przykrywata fasole) i gotuj do miekkosci, co moze potrwac
nawet 1-1,5 h. Pod koniec gotowania posol jg. Po
ugotowaniu odsgcz fasole. Warzywa obierz i umyj. Pokrgj
je w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe lub olej i zeszklij na
nim cebule z majerankiem i wedzong papryka, dodaj reszte
warzyw i smaz przez minute. Wszystko zalej wywarem lub
wodg i gotuj okoto 20 minut. Po tym czasie dodaj fasole,
uzywasz fasoli z puszki), pieprzem do smaku i gotuj
jeszcze 20 minut lub krocej, okoto 6-10 minut jesli uzywasz
fasoli z puszki.

Porada:

- Najlepiej smakuje z dobrym chlebem Ilub puree
ziemniaczanym, ale pasuje rowniez do drobnych kasz,

np. jeczmiennej lub bulguru. Podawac warto w towarzystwie
talerza swiezych, sezonowych warzyw.

Wartosci odzywcze dania

Biatko
11729

Thuszcze

186 3144 g 2089
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4

zupa z zielong soczewica

porcje

Sktadniki:

1 duza marchewka

2 gatgzki selera naciowego
2 zgbki czosnku

Y szklanki suche;j
soczewicy

2 tyzki ptatkow
drozdzowych / parmezanu
2 puszki pomidorow

2 szklanki bulionu

1 liS¢ laurowy

2 ziela angielskie

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka soli

1 porcja (345g)

Kcal
186

To proste i pozywne danie uwielbiane przez dzieci, zwtaszcza
kiedy podamy je z makaronem. Doskonale smakuje na drugi
dzien.

Sposdb przygotowania:

Soczewice optucz na sicie pod biezagcg wodg i przesyp do
garnka. Zalej 2 szklankami wody, gotuj pod przykryciem do
miekkosci okoto 30 minut, pod koniec gotowania dodaj

1 tyzeczke soli. Czosnek pokrdj drobno i podsmaz na oliwie.
Do czosnku dodaj drobno pokrojong marchewke i seler
naciowy (jesli uzyjesz grubych todyg obierz je z twardych
widkien), catos¢ przesmaz mieszajgc. Warzywa zalej
bulionem, dodaj ziele angielskie, lis¢ laurowy, dus okoto 20
minut. Ugotowang soczewice odcedz z nadmiaru wody. Do
bulionu z warzywami dodaj ugotowang soczewice oraz 2
puszki pomidoréw, dus kolejne 15-20 minut. Podawaj
posypane ptatkami drozdzowymi lub parmezanem.

Porada:
- Jesli nie masz selera naciowego mozesz uzy¢ 1/4 czesci
klasycznego bulwiastego.

Wartosci odzywcze dania

Weglowodany Biatko Ttuszcze
306g 106 g 379
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30 kotlety fasola w akcji

4 porcje (12 matych
kotlecikow)

Skiadniki na
kotlety:

1 szklanka suchej fasoli

Jas

e 1 szklanka kaszy suchej
jaglanej

e 2jajka

e 1 matacebula

e ' peczka szczypiorku

e 4 1tyzeczki majeranku

e sOlipieprz do smaku

e 4 tyzki oliwy do smazenia

e 2 tyzki dowolnej maki

1 kotlet (82qg)

Bezmiesne kotlety? Oczywiscie, ze tak! Tu wersja z biata
fasola. Zaskocz domownikow, ciekawe czy odgadng z jakich
sktadnikow sg zrobione.

Sposob przygotowania:

Miekka ugotowang wczesniej fasole odcedz z wody

i rozgnie¢ widelcem lub ttuczkiem do ziemniakéw (sposoéb
jak ugotowac fasole znajdziesz we wstepie). W czasie kiedy
fasola bedzie sie gotowaé odmierzong czesé kaszy jaglanej
przeptucz na sicie, az woda, ktérg ptuczesz bedzie
catkowicie czysta. Przetéz kasze do garnka i zalej

1% szklanki zimnej wody, dosyp tyzeczke soli. Kasze gotuj
pod przykryciem na matym ogniu okoto 15 minut, az
catkowicie wchtonie wode. Matg cebule pokrdj drobno smaz
na oliwie. Do duzej miski wrzu¢ wszystkie sktadniki-
ugnieciong fasole, przestudzong kasze, dodaj jajka,
przyprawy i cebule oraz drobno posiekany szczypiorek.
Catos¢ wymieszaj reka, uformuj kotleciki i obtocz w mace.
Gotowe kotleciki usmaz na ztoto na rozgrzanej oliwie.

Porady:

- Pamietaj o doktadnym przeptukaniu kaszy jaglanej, by
pozby¢ sie goryczki.

- Kotlety podawa¢ mozna z samym sosem pomidorowym

i surowka lub w mniejszej porcji z ziemniakami | resztag
dodatkow.

- Kotlety z powodzeniem mozecie upiec w 160 stopniach,
okoto 35 minut.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Ttuszcze

154.3 2269 639 49g
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4 kotlety

Skitadniki:

Y2 szklanki quinoa
kolorowej

1 puszka fasoli
czerwonej

2 cebuli

1 zgbek czosnku
sol, pieprz,

oliwa

1 tyzeczka ptatkéw
drozdzowych

2 tyzki maki

1 tyzeczka wedzonej
papryki w proszku
Ya tyzeczki pikantnej
papryki w proszku
2 ziarna kolendry
rozdrobnione

w mozdzierzu

> peczka Swiezej,

posiekanej kolendry

1 kotlet (126g)

kotlety burgerowe

A moze burgery w innej wersji? Atrakcyjny Meksyk na talerzu
to cos czemu nie mozna sie oprzec!

Sposdb przygotowania:

Kasze zalej 1 szklankg wody, dodaj " tyzeczki soli i gotuj pod
przykryciem do miekkosci. Cebule i czosnek posiekaj drobno

i zeszklij na 1 tyzce oliwy. Fasole odcedz i dobrze przeptucz pod
biezgcg wodg. Fasole przet6z do duzej miski i rozgnie¢ ja
widelcem. Do fasoli dodaj przestudzong kasze, cebule i czosnek
oraz reszte przypraw oraz make, dobrze wymieszaj. Zostaw
mase na okoto 10 minut i sprawdZz czy mozna formowac
kotleciki, jesli mas bedzie zbyt wilgotna dodaj 1 tyzke maki,

i ponownie wymieszaj. Odczekaj kilka minut i formutuj kotleciki,
smaz je na ztoto na rozgrzanej oliwie.

Porady:

- Mozesz uzy¢ quinoa w jednym kolorze.

- Jesli kotleciki majg by¢ do burgeréw pamietaj aby uformowac je
jako wieksze i bardziej ptaskie.

- Kotlety te Swietnie sprawdzg sie w burgerze z dodatkiem
guacamole lub pasty z zielonego groszku i sSwiezg papryka.

Wartosci odzywcze dania

Biatko
94 ¢

Ttuszcze
59g

Kcal Weglowodany
215 3129
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34 kotleciki z czerwonej soczewicy

6 porcji (ok. 12
kotletéw)

Sktadniki:

300 g pieczarek

150 g korzenia pietruszki
200 g suchej, czerwonej
soczewicy

1 cebula

1 tyzka masta

tyzeczka suszonego
czgbru

tyzeczka sosu sojowego
1 jajo ,0"

sél, Swiezo mielony pieprz

4 tyzki buiki tartej

1 kotlet (91g)

Czerwona soczewica jest swietng alternatywg dla miesa
mielonego! Pigknie sie rozgotowuje, wiec nie trzeba jej dodatkowo
miksowacé, ma dosy¢ kleista konsystencje, co utatwia formowanie
Z niej wszelkich kotletow, klopséw, pulpetdw i burgerdw. Do tego
jest dosy¢ nienachalna w smaku wiec mozna jg potgczy¢

z wieloma sktadnikami.

Sposob przygotowania:

Soczewice optucz na sitku pod biezgcg wodg. Wsyp jg do garnka,
dodaj 2 porcje wody (na 200 g suchej soczewicy 400 ml wody),
szczypte soli i gotuj pod przykryciem na matym ogniu, az
soczewica wchtonie catg wode i bedzie miekka oraz zacznie sie
rozpadaé¢ (okoto 15 minut). Zestaw garnek z ognia i odstaw
soczewice do ostudzenia. Pieczarki i obrany ze skérki korzen
pietruszki zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule pokréj w
drobng kostke. Na patelni rozgrzej tyzeczke masta. Dodaj starte
pieczarki, pietruszke oraz cebulke, dopraw szczyptg soli, dodaj
czaber i dus, az cebulka sie zeztoci, a warzywa catkowicie
zmiekng. Jesli nie lubisz czagbru mozesz dodac¢ szczypiorek,
natke pietruszki lub inne przyprawy, np. odrobine curry.
Podsmazone, odparowane warzywa dodaj do ostudzonej
soczewicy. Wbij do masy 1 jajo, dodaj 4 tyzki butki tartej,
wymieszaj doktadnie mase, dopraw solg i pieprzem.

Formuj z masy kotleciki i piecz je w piekarniku nagrzanym do
170 °C przez 35 minut. Tak przygotowane kotleciki podawaj

z surowka z kiszonej kapusty lub ogérkiem matosolnym oraz
ziemniakami.

Porady:

- Z podanej ilosci sktadnikow wyjdzie 6 duzych kotletow lub

12 matych.

- Kotleciki mozesz réwniez panierowac¢ w bufce tartej wczesniej
otaczajagc je w mace | jaju, lub w ptatkach owsianych, ktore
nadadzg im bardziej orzechowy aromat.

- Podobnie do czerwonej soczewicy zachowuje sie rowniez zoétta
soczewica i groch wiec zachecamy do eksperymentéw!

- Kotlety mozesz zamrozi¢ przed pieczeniem.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Ttuszcze
107 158 g 659 26g
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4 porcje

Skitadniki:

1 puszka odsgczonej z zalewy
czerwonej fasoli

1 puszka kukurydzy

2 papryki

20 szt. pomidorkéw cherry

1 czerwona cebula

1 peczek Swiezej kolendry

2 tyzki oliwy z oliwek

1 limonka

sol i pieprz

1 porcja (365 g)

Meksyk po polsku

To idealny pomyst na niespodziewanych gosci! Wystarczy
mie¢ pod rekg te produkty, a szybko przygotujesz z nich
polska wersje Meksyku.

Sposdb przygotowania:

Na poczatku odsgcz fasole oraz kukurydze z zalewy

i przeptukaj je na sitku. Cebule i papryki pokr6j w drobng
kostke, a pomidorki na potéwki. Kolendre posiekaj. Do
duzej miski wrzu¢ wszystkie sktadniki. Nastepnie
przygotuj dressing- wycisnij sok z limonki, dodaj oliwe, sol
oraz pieprz. Mozesz to zrobi¢ w stoiku, bedzie Ci tatwo
wymiesza¢ sos. Tak przygotowanym dressingiem polej
satatke.

Porady:

- Gdy masz wiecej czasu mozesz ugotowac fasole do tej
safatki.

- Idealnie smakuje na drugi dzien.

Wartoéci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tluszcze
229 368¢g 884¢ 6.8 g
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39 bo(m)bowa satatka

4 porcje
Sktadniki:

e 500g bobu lub biatej
fasoli

e 4tyzkioliwy

e SOl

e Pieprz

e 1 .cm swiezego imbiru

e papryczki chilli

e 2 duze pomidory
malinowe lub 10
koktajlowych

e 1 dojrzate awokado

e 4 czerwonej cebuli

e 1-2 tyzki soku z cytryny

e peczek kolendry

e peczek natki pietruszki

e kilka listkow swiezej
miety

e garsc ptatkéw migdatow

1 porcja (367.5g)

Brak pomystow na letnig satatke?
Wykorzystaj ten pomyst z bobem w roli gtdwnej, pare sktadnikow
i kolorowe Il sniadanie gotowe!

Sposadb przygotowania:

Bob myjemy, gotujemy w osolonej wodzie przez 8-10 minut,
studzimy i obieramy. Pomidorki kroimy na pot lub w kostke.
Z awokado wyciggamy migzsz kroimy go w kostke 1x1 cm.
Cebule, natke pietruszki, kolendre i miete drobno siekamy.
Wszystkie sktadniki tgczymy razem z bobem i doktadnie ale
delikatnie mieszamy. Na wierzch sypiemy ptatki migdatéw.

Porada:
- Kiedy nie ma sezonu na bob, bez problemu mozecie zamienic
go na biatg fasole.

Ciekawostka:

Okreslenie  '"strgczki" zarezerwowane jest dla upraw
przeznaczonych na pozyskiwanie suchego ziarna, nie dotyczy to
swiezego bobu, a takze fasolki szparagowej - te zaliczamy do
upraw warzywnych. Jednak sg dobrym zrodtem m.in. biatka,
wiec warto sie z nimi zaprzyjaZni¢. Do tego zaraz czas na bob,
wiec postanowitySmy go tu goscinnie przyjac.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tuszcze
333 283¢g 133¢g 213g
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satatka z czarnej soczewicy

4 porcje

Skitadniki:

1 szklanka czarne;j
soczewicy

mtoda wioszczyzna
(marchewka, seler,
pietruszka)

kilka szparagéw
sol i pieprz

1 zgbek czosnku

2 tyzki oliwy

Ya szklanki wody

1 tyzka masta

4 jaja "0"

1 porcja (256 g)

z mtoda wioszczyznag

Wiosna to piekny czas. Mtode jarzyny, szparagi, pierwsze
ziofa z domowego ogrodka. Nie potrzeba im wiele aby staty
sie pozywna satatkag. Proponujemy baze z czarnej
soczewicy, zwanej rowniez "beluga" ze wzgledu na swoj
ksztatt i kolor. Uzywajac jej pamietaj, ze gotuje sie najdtuzej
ze wszystkich odmian soczewicy.

Sposdb przygotowania:

Soczewice optucz, zalej wodg i gotuj okoto 30 minut do
miekkosci, pod koniec gotowania dodaj 2 tyzeczki soli.
Soczewice odcedz z nadmiaru wody i wymieszaj z 1 tyzka
dobrej oliwy, dopraw pieprzem. Czosnek drobno posiekaj

i podsmaz na 1 tyzce oliwy, dodaj wtoszczyzne i masto,
smaz na matym ogniu tak, aby masto sie nie przypalito, po
okoto 5 minutach dodaj " szklanki wody, dopraw solg

i pieprzem. Dus okoto 10 minut az warzywa bedg na wpét
miekkie, dodaj kilka szparagow i dus jeszcze 3 minuty.
Wstaw wode do gotowania jajek, kiedy woda sie zagotuje
po woli przy uzyciu tyzki wiéz jajka do wrzatku. Gotu;j
doktadnie 6 minut. Po tym czasie jajka szybko przet6z do
zimnej wody, aby zatrzymac proces gotowania. Na talerz
wytéz soczewice, warzywa i jajko. Udekoruj wszystko
Swiezymi ziotami kolendrg, pietruszka tym, co lubisz.

Porada

- Mozesz doda¢ do tego dania swieze grzyby np. boczniaki
podsmazone na oliwie.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tluszcze
344 395¢g 204 g 1279
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na stodko?
to mozliwel!



fasociella
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4 porcje
Sktadniki:

1 puszka biatej fasoli
6 tyzek jogurtu
naturalnego

3 tyzki ptatkow
owsianych
btyskawicznych

1 tyzka nasion chia

2 tyzki miodu

kilka kropel soku z
cytryny

2 tyzki startej na grubych
oczkach gorzkiej
czekolady

200 g truskawek

1 porcja (168.3g)

fasociella

Fasola jako deser? To dos¢ zadziwiajgce ale uwierz nam
to jest petarda!

Sposdb przygotowania:

Fasole optucz i odsgcz z nadmiaru wody. Przet6z fasole do
miski, dodaj jogurt, ptatki owsiane i miéd- catos¢ zblendu;
na gtadkg mase. Do zblendowanej masy dodaj nasiona
chia i dobrze wymieszaj. Dodaj sok z cytryny, jesli chcesz
dodaé deserowi charakteru. Do masy dodaj 1 tyzke startej
czekolady i delikatnie wymieszaj, aby czekolada sie nie
rozpuscita w masie. Deser przetéz do przezroczystych
szklanek lub innych naczyn zostawiajgc w nich troche
miejsca. Nastepnie umies¢ go w lodéwce na minimum

30 minut. Deser przed podaniem udekoruj obficie Swiezymi
truskawkami i posyp tyzkg czekolady.

Porada:

- Do tego deseru doskonale sprawdza sie inne owoce
sezonowe jak maliny. Jesienig mozesz dodac¢ do niego
sliwki, uprzednio lekko podduszone z dodatkiem cynamonu.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Thuszcze
225 311g 7g 91¢g
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okoto 20 sztuk
Skiadniki:

1 puszka biatej fasoli

e 3 tyzki mleka krowiego lub
roslinnego

e 1% szklanki wiorkow
kokosowych

e 1 tyzka miodu

e 20 migdatow

1 kulka (ok.26q)

kokokulki

Ten przepis jest super alternatywa, jezeli znudzity Ci sie juz
klasyczne stodkosci. Fasolowe kulki zaskoczg Cie swoim
smakiem, oraz konsystencjg. To rowniez super potrawa do
przygotowania przez dzieci- lepienie i obtaczanie wychodzi
im swietnie!

Sposadb przygotowania:

Fasole odsgcz z zalew, przeptukaj na sitku pod biezgca
wodg i wrzu¢ jg do blendera razem ze szklankg widrkéw
(reszte zostaw do obtoczenia gotowych kulek), miodem

i mlekiem. Widrki mozesz uprazy¢ na suchej patelni- sg
wtedy bardziej charakterne w smaku. Po zmiksowaniu
wszystkich sktadnikow na gtadkg mase formuj jg

w niewielkie kulki i do srodka wtéz po 1 migdatku. Gotowe
kulki obtocz w pozostatych widrkach.

Porada:

- Swietnie smakuja uprzednio schtodzone.

- Kulki mozesz obtoczy¢ rowniez w podprazonych ptatkach
migdatowych.

- Czes¢ fasoli mozna zastgpi¢ ugotowang kasza jaglana.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tluszcze
824 564 19g 6.7g



czekoladowo-pomaranczowy efekt
uboczny
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4 porcje

Skiadniki:

aquafaba odsaczona z 1

puszki ciecierzycy (ok. 120

ml) lub mocno
zredukowana woda z
gotowania cieciorki

100 g gorzkiej czekolady

dobrej jakosci o zawartosci

min. 70% kakao

1 tyzeczka miodu o
tagodnym smaku, np.
wielokwiatowego lub
rzepakowego

skoérka otarta

z jednej pomaranczy
sok wycisniety

z potéwki pomaranczy
2 kopiaste tyzki ptatkdw

migdatowych

1 porcja (76 g)

czekoladowo-pomaranczowy
efekt uboczny

Aquafaba, czyli woda po gotowaniu ciecierzycy to magiczny ptyn,
ktérego zdecydowanie nie warto wylewaé do zlewu! Swietnie
sie ubija wiec mozna z niego przygotowywac lody, bezy, musy.

Sposadb przygotowania:

Czekolade potam na kawatki i wtéz do miski, ktorg postaw na
rondelku z gotujgcg sie woda. W ten sposdb rozpuszczaj
czekolade w kagpieli wodnej. W miedzy czasie sparz wrzagtkiem
skorke z pomaranczy i zetrzyj jg na tarce. Dodaj do miski

z czekolada. Przekroj pomarancze na poét i wycisnij sok z jednej
potowki do czekolady- uwazaj, aby do miski nie wpadty pestki.
Gdy czekolada bedzie ptynna delikatnie zamieszaj wszystkie
sktadniki i odstaw z kgpieli wodnej do przestygniecia. Aquafabe
wlej do miski i dodaj szczypte soli. Ubijaj za pomoca miksera do
uzyskania sztywnej, ISnigcej piany. Do miski z przestudzong
czekoladg dodaj tyzeczke miodu i wymieszaj. Nastepnie dodaj
do czekolady, ktdra jest juz letnia, ale jeszcze nie tezejgca

1 tyzke piany z aquafaby i bardzo delikatnie, ale powoli mieszaj
kolistymi ruchami tyzkg. Gdy masa bedzie jednolita dodaj
nastepng porcje aquafaby i znowu mieszaj do uzyskania
jednolitej masy. Postepuj tak az do wmieszania catej piany. Do
gotowego musu dodaj pokruszone ptatki migdatéw- mozesz je
wczesniej podprazy¢ do zarumienienia na suchej patelni-
nadadzg musowi element chrupkosci. Porcjuj mus do

4 szklanek lub pucharkéw i wstaw do lodéwki na 2 godziny.
Podawaj ze swiezymi owocami.

Porady:

- Pamietaj, Ze im wieksza zawartos¢ kakao w czekoladzie, ktorej
uzyjesz, tym mus bedzie bardziej wytrawny i wyrafinowany

w smaku.

- Jesli popetnisz btad i dodasz ubitg aquafabe do zbyt goracej
czekolady piana opadnie. Wykorzystaj wtedy tak przygotowang
mase jako baze do przygotowania deserowych nalesnikéw lub
gofrow dodajgc do niej szklanke wody gazowanej, tyzeczke
proszku do pieczenia i szklanke maki np. orkiszowej.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Thuszcze
204 17.5 g 339 136 g



tka petne energ

Clas




50 ciastka petne energii

10 ciastek Ciasteczka te sg pozywne i dajg duzo energii, mozna je takze
Skiadniki: zabra¢ na piknik lub na drugie sniadanie do szkoty czy do

pracy.

1 puszka cieciorki

e 2 bardzo dojrzate
Sposdéb przygotowania:

banany
* 3tyzki masta Cieciorke odsgcz z wody. Dodaj masto orzechowe
orzechowego i 2 srednie dojrzate banany, pokrojone w plasterki oraz miod.

Catos¢ zblenduj. Do zblendowanej masy dodaj ptatki
owsiane btyskawiczne, jesli wolisz aby konsystencja byta
owsianych gtadsza ptatki mozesz zblendowaé razem ze wszystkimi
sktadnikami. Odstaw mase na okoto 15 minut, po tym czasie
sprawdz czy nie potrzeba dotozy¢ ptatkéw. Masa powinna
byé gesta, a ptatki powinny jg zwigza¢. Dodaj do masy
czekolady bakalie lub czekolade, to, co lubisz. Ciasteczka formutuj
zamoczonymi w wodzie rekoma, gotowe ciasteczka uktadaj
na blaszce. Piecz w temperaturze 180°C przez 30 minut.

e 7 tyzek ptatkow

btyskawicznych

e 4 kostki gorzkiej

e garsc¢ rodzynek

Porady:

- Mozesz dodac¢ dowolne bakalie, rodzynki zastgpi¢ zurawing
lub orzechami.

- To idealna przekaska na drugie sSniadanie do szkoty.

- Jesli to Twoje pierwsze doswiadczenia z ciasteczkami ze
strgczkdw mozesz zwiekszy¢ ilos¢ miodu, aby byty stodsze.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tiuszcze
1 ciastko (65.5g) 137 188¢g 47g 53¢



truskawkowy koktajl




52 truskawkowy koktajl

4 porcje
Sktadniki:

e 400 g bardzo
stodkich truskawek

e 150 g biatej
ugotowanej fasoli

e 2 bardzo dojrzate
banany

e 16 sztuk suszonych

daktyli

1 porcja (220 g)

Fasola w koktajlu? Alez oczywiscie! Ma ona wiele
zastosowan w kuchni, posiada bowiem bardzo delikatny
smak i idealnie kremowag konsystencje, dlatego rowniez w tej
wersji bedzie sie dobrze komponowac z owocami.

Sposo6b przygotowania:

Nasiona fasoli zalej 1-2 szklankami zimnej wody tak, by
woda je zakryla, i mocz okoto 8 h. Namoczong fasole
odsgcz, zalej $wiezg wodg (tak by woda przykrywata fasole)
i gotuj do miekkosci, co moze potrwac¢ nawet 1-1,5 h. Pod
koniec gotowania posdl ja. Po ugotowaniu odsgcz fasole.
Daktyle przetéz do miski i zalej wrzgcg wodg tak, by je
zakryta. Pozostaw je tak dtugo, az zmiekna. Fasole, umyte

i odszyputkowane truskawki, obrane ze skéry banany oraz
odcisniete z nadmiaru wody daktyle wrzu¢ do kielicha
blendera i zmiksuj, by uzyska¢ kremowa konsystencje.

Porady:

- Jesli koktajl bedzie za mato stodki, mozesz dola¢ do niego
odrobine wody z moczenia daktyli.

- Mozesz wykorzysta¢ wczesniej ugotowang fasole, ktora
pozostata Ci po przygotowaniu fasolki na widelcu, pasty
fasolowej czy innego dania.

- Fasola z puszki rowniez nadaje sie do przygotowania tego
koktajlu.

- Jesieniag luz zimg warto wykorzysta¢ owoce mrozone.

Wartosci odzywcze dania

Kcal Weglowodany Biatko Tluszcze
202 448 g 549 08¢



53

| jeszcze jedno,
najwazniejsze
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