Warzywo miesiaca Sugestia przepisu

B / b Koperkowa pasta z bobu, pieczonego

Bob, wyka béb (Vicia faba L) - jednoroczna roslina z rodziny bobowatych
(motylkowatych), do ktérej nalezg wszystkie znane nam rosliny straczkowe:
soczewica, ciecierzyca, fasola, groch itd. Pochodzenie bobu nie jest doktadnie znane,
ale spozywano go juz od starozytnosci. Obecnie jest rosling wytacznie uprawna,
ceniong ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ biatka. Smakuje doskonale jako zwykta
przekaska po krétkim gotowaniu. Co ciekawe skérka bobu zawiera najwieksza ilo$¢
witamin, jednak nie wszyscy ja spozywaja.

czosnku i cukinii

Wiasciwosci zdrowotne

Zawiera: wysoka zawartos¢ biatka, kwas foliowy, wapn, zelazo, magnez, witamine Sk+ad ni k'
A K, C
« 1/2 kg bobu « 3 tyzki drobno posiekanego koperku
Dzialarlliz: obniza pozio’rjwlcholjsterolu ili:is'nien(ija krwi., dziaf.a\ |eczni<?zo w allnemii,. « 2 mtode i mate cukinie . s6li pieprz do smaku
ze wzgledu na zawartos¢ lewodopy (prekursor dopaminy) uzywany jest w leczeniu . 1 gléwka czosnku . sok z cytryny do smaku

choroby Parkinsona, wigze kwasy zétciowe w jelicie grubym, utatwia trawienie,
zaleca sie spozycie w cigzy ze wzgledu na wysoka zawartos¢ kwasu foliowego

Uwaga! B6b ma wysoki indeks glikemiczny, wiec osoby z cukrzyca powinny go Przngtowan €

ograniczac. Ze wzgledu na zawarto$c puryn powinny go rowniez unikac osoby 1. Scia¢ gére z gtéwki czosnku (tak by uwidocznié zabki). Cukinie przekroi¢
cierpiace na dng moczanowa. wzdtuz. Utozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Pola¢ oliwa,

oproszyc sola. Piec w 180°C prze 40 minut. Wystudzié. Wycisnaé czosnek do
Inne warzywa | owoce sezonowe miski. Doda¢ cukinie i doktadnie zmiksowad

2. Boéb ugotowad. Jedli jest mtody, nie ma potrzeby zdejmowania skérki.

c.zeres'.nie., maliny, porzeczki, arbuz, agrest, jagody, boréwka amerykanska, miode. . Doktadnie zmiksowaé blenderem lub malakserem §
ziemniaki, mtoda kapusta, mtoda wtoszczyzna, kalarepa, fasolka szparagowa, cukinia, ) i - _ - B ) s
brokut, kalafior, szczaw, ogédrek, groszek zielony, groszek cukrowy, botwinka, man- 3 P_OJ'QCZVC wszystkie sktadniki, wymiesza¢ i doprawic¢ do smaku solg i 2
gold, natka pietruszki, koper, kukurydza, pomidory, baktazan, papryka, pokrzywa, pieprzem °
cebula dymka, rzodkiewki, mtody burak, jarmuz, rukola, jabtka, gruszki. 4. Przechowywad w lodéwce do 4 dni. §

Ten przepis na Koperkowa paste z bobu, pieczonego

czosnku i cukinii pochodzi z bloga Weganon WIQCGJ rOShnnyCh przeplsow na: w& lganle


https://tydzien-na-weganie.pl/
http://weganon.pl/2019/06/koperkowa-pasta-z-bobu-i-pieczonego-czosnku-i-cukinii.html

