
FIZULE, TO JE MOJE!!!
NedÄ›le, 11 Å™Ã­jen 2020

Fazole jsou jednÃ­m z hlavnÃ­ch zdrojÅ¯ rostlinnÃ½ch bÃ­lkovin, obsahujÃ­ takÃ© zdravÃ©

 tuky, mnoho vlÃ¡kniny a vitamÃ­nÅ¯ â€“ zejmÃ©na skupiny B, vitamÃ­n E a 

kyselinu listovou. BohatÄ› jsou zastoupeny takÃ© minerÃ¡lnÃ­ lÃ¡tky â€“ 

draslÃ­k, hoÅ™Ä•Ã­k, mÄ›Ä•, vÃ¡pnÃ­k, zinek a Å¾elezo. Pokud jste jeÅ¡tÄ› neobjevili kouzlo luÅ¡tÄ›ninovÃ½ch pomazÃ¡nek, tak 

zkuste tÅ™eba tuto z Ä•ervenÃ½ch fazolÃ­ a vajec. SkvÄ›lÃ¡ je i na topinkÃ¡ch. A HLAVNÄš - DÄšSNÄš RYCHLÃ• A DOBRÃ•!

   



FAZOLOVÃ• POMAZÃ•NKA 
 



Pro 4 osoby budete potÅ™ebovat:



 



500 g pÅ™edem uvaÅ™enÃ½ch

Ä•ervenÃ½ch fazolÃ­ (mÅ¯Å¾ete pouÅ¾Ã­t i sterilovanÃ©),



1 strouÅ¾ek Ä•esneku,



200 g ricotty,



1 malou Ä•ervenou cibuli,



1 lÅ¾Ã­ci olivovÃ©ho oleje



sÅ¯l, pepÅ™,



peÄ•ivo,



bylinky na zdobenÃ­,



2 vejce (nejsou nutnÃ¡)



 



 



Postup:



 



Cibuli nakrÃ¡jejte nadrobno a strouÅ¾ek Ä•esneku prolisujte. Do misky dejte

scezenÃ© fazole a vidliÄ•kou je dÅ¯kladnÄ› rozmaÄ•kejte. PÅ™idejte k nim cibuli i

Ä•esnek, vmÃ­chejte ricottu a pomazÃ¡nku zjemnÄ›te lÅ¾Ã­cÃ­ olivovÃ©ho oleje.



VÅ¡e dÅ¯kladnÄ› promÃ­chejte a podle chuti osolte a opepÅ™ete.



Pokud se vÃ¡m zdÃ¡ pomazÃ¡nka pÅ™Ã­liÅ¡ tuhÃ¡, mÅ¯Å¾ete ji jeÅ¡tÄ› zjemnit troÅ¡kou

smetany.



PeÄ•ivo z jednÃ© strany opeÄ•te na suchÃ© pÃ¡nvi, potÅ™ete pomazÃ¡nkou a ozdobte

bylinkami.   
 



 



Tip:



 



Do pomazÃ¡nky mÅ¯Å¾ete navÃ­c vmÃ­chat dvÄ› nadrobno nakrÃ¡jenÃ¡ vaÅ™enÃ¡ vejce.
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  Fazole jsou vÃ½Å¾ivnÃ©, zasytÃ­ vÃ¡s, jsou lehce stravitelnÃ© a tÃ©mÄ›Å™ bez 

kaloriÃ­. Doslova nÃ¡s nabÃ­jejÃ­ Å¾ivotnÃ­ energiÃ­. A to je dobrÃ½ dÅ¯vod 

dopÅ™Ã¡vat si je co nejÄ•astÄ›ji!A pokud to nevÃ­te, tak vaÅ™enÃ© fazole se osvÄ›dÄ•ujÃ­ pÅ™i hubnutÃ­. 

ObsahujÃ­ hodnÄ› rozpustnÃ© vlÃ¡kniny, ÃºÅ¾asnÃ© potravy pro stÅ™evnÃ­ mikroflÃ³ru

 - 1 Å¡Ã¡lek vaÅ™enÃ½ch fazolÃ­ jÃ­ obsahuje aÅ¾ 19 gramÅ¯ (vÃ­ce neÅ¾ polovinu 

DDD pro dospÄ›lÃ©ho Ä•lovÄ›ka - 25g). Zato tuku, sloÅ¾enÃ©ho jen z 

nenasycenÃ½ch mastnÃ½ch kyselin, majÃ­ jen minimum.




DobrÃ© chutnÃ¡nÃ­ i

zaÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­



d@niela   
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