Kudlanka

ZKUSTE FAZOLE

AsterAvs, 03 srpen 2021

Je jich opravdu hodnA> druhA™ ... MalA®© i velkA©, hutnA® i jemnA©. BA-IA®, AservenA©, hnA>dA©,
AeernA©, strakatA®©... nejAsastAsji majA- ledvinovAYs tvar. Najdete je v kuchaA™skAlsch

receptech snad kaA¥%dA© svA>tovA© kuchynA>. Do Evropy je pA™ivezl ten nejznAjmAsjAjA- KryAitof.
DA-ky vysokA©mu podA-lu viAjkniny jsou dobrou prevencA- proti rakovinA> tlustA©ho

stA™eva i A¥ialudeAsnA-m a stA™evnA-m potA-A¥%A-m. A odvodA"ujA- organismus, takA¥ze jsou fajn
pA™i urologickAvsch potA-A3.A-ch.

Fazole obsahujA- velkA© mnoA¥:stvA- bA-lkovin, a proto jsou

nepostradatelnA@ ve VA2 AYiVA> nAlrodA kde se masem zrovna nehAA™A-. 7 vitamA-nA~a
minerAjlnA-ch IAjtek majA- v sobA> draslA-k, vAjpnA-k, A¥elezo, mangan a vitamA-ny

skupiny B a C. MnozA- moA¥nA; se budou vymlouvat, A¥e fazole zpA“sobujA-

nadA¥%mAijnA-. Ale pokud fazole nechAjte pA™es noc ve vodAs... Vodu pA™ed vaA™enA-m vymA>Ate,
protoA¥.e se v nA- vylouhovaly IAjtky, kterA© nadAY2mAjnA- zpA sobujA-.

K ochucenA- fazolA- A«i celA©ho pokrmu pouA¥:A-vAjme dalAjA- zdravA© dobroty: Asesnek,

mAitu, bazalku, majorAjnku, kmA-n Aei AjalvAsj.

Tady vAjm nabA-zA-m jeden velmi jednoduchAY: recept:

600 g kuA™ecA- prsa

1 ks cibule velkAj

4 strouA¥iky Aeesnek
100 g mAjslo

1 1A%iAka hladkA©
mouky

100 g rajskAvs
protlak

4009 fazolg ve
slanA©m nAjlevu

PAir kapek worcestrovA©
omA;Asky

rozmarAlsn
pepA™ mietAys

sAT

KuA™ecA- prsa nakrAjjA-me na malA© kousky, vioA%A-me do misky,
okoA™enA-me rozmarA¥znem, pepA™em a solA-. V lednici nechAjme odleA¥zet alespoA™ 30
minut, ideAjInA> pA™es noc.

Cibuli nakrAjjA-me nadrobno, Asesnek na tenkA© plAijtky a

vloA¥:A-me do hrnce na rozehA™A;tA© mAijslo. ZpAsnA-me, pA™idAjme kuA™ecA- maso a nechAjme ho
zatAjhnout ze vAjech stran. Pak pA™idAjme rajskAY%: protlak, mA-rnA> podlijeme vodou a

nechAjme dusit nA>kolik minut, dokud nezmAskne kuA™ecA- maso.

Z nAjlevu slijeme a pA™idAjme AservenA© fazole, kterA©
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jenom prohA™ejeme, dochutA-me nAkolika kapkami worchesteru a solA- a pepA™em. PodAjvAjme
s rAVAYA-,

Tak dobrou chuAy,
a pokud znAjte nAsjakAY%: jednoduchAY: recept,
SEM S NA«M!

d@niela
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