Kudlanka

FIZULE, TO JE MOJE!!

NedAsle, 11 A™A-jen 2020

Fazole jsou jednA-m z hlavnA-ch zdrojA™ rostlinnA%ch bA-lkovin, obsahujA- takA© zdravA©

tuky, mnoho vIAjkniny a vitamA-nA~a€" zejmA©na skupiny B, vitamA-n E a

kyselinu listovou. BohatA> jsou zastoupeny takA© minerAjInA- IAjtky 4€"

draslA-k, hoA™A«A-k, mA>Ae, VAjpnA-k, zinek a A¥elezo. Pokud jste jeAjtA> neobjevili kouzlo luAjtAsninovAYsch pomazAijnek, t
zkuste tA™eba tuto z AservenAvzch fazolA- a vajec. SkvAsIA| je i na topinkAjch. A HLAVNAS - DASSNAS RYCHLA« A DOBRA.!

FAZOLOVAs POMAZANKA

Pro 4 osoby budete potA™ebovat:

500 g pA™edem uvaA™enAYzch ) )
AeervenAvsch fazolA- (mA Av.ete pouA3sA-t i sterilovanA©),

1 strouA¥ek Aeesneku,
200 g ricotty,

1 malou Aeervenou cibuli,
1 1A%A-ci olivovA©ho oleje
sAT, pepA™,

peAeivo,

bylinky na zdobenA-,

2 vejce (nejsou nutnAj)

Postup:

Cibuli ngkrAijejte nadrobno a strouA¥ek Aeesneku prolisujte. Do misky dejte
scezenA®© fazole a vidliAskou je dA'kladnA> rozmaAskejte. PA™idejte k nim cibuli i
Aeesnek, vmA-chejte ricottu a pomazAijnku zjemnAste IA3A-cA- olivovA©ho oleje.
VAje dAkladnA> promA-chejte a podle chuti osolte a opepA™ete.

Pokud se VAjm zdAj pomazAijnka pA™A-liA; tuhAj, mA A¥sete ji jeAjtA> zjemnit troAjkou
smetany.

PeAsivo z jednA®© strany opeAete na suchA© pAjnvi, potA™ete pomazAijnkou a ozdobte
bylinkami.

Tip:

Do pomazAijnky mAA¥ete navA-c vmA-chat dvA> nadrobno nakrAjjenAj vaA™enA; vejce.
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Fazole jsou VA%AZivnA©, zasytA- vAs, jsou lehce stravitelnA© a tAOmA>A™ pez
kaloriA-. Doslova nAjs nabA-jejA- A%ivotnA- energiA-. A to je dobrA% dA"vod
dopA™A|vat si je co nejAsastAsjilA pokud to nevA-te, tak vaA™enA®© fazole se osvA>dAsujA- pA™i hubnutA-.
ObsahujA- hodnA> rozpustnA© vlAjkniny, A°’A¥asnA© potravy pro stA™evnA- mikroflA3ru
- 1 AjAjlek vaA™enAYsch fazolA- jA- obsahuje aA¥ 19 gramA™ (VA-ce neA%: polovinu
DDD pro dospA>sIA©ho AslovAska - 259). Zato tuku, sloA¥%enA©ho jen z
nenasycenAlsch mastnAvsch kyselin, majA- jen minimum.

DobrA~© cNhut[lAinA— [
zaAYA-vAnA-
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