Bob bez tajemnic

Béb to jedno z najdawniej uprawianych w Europie warzyw. Jest
nietypowa fasola, bo oprdécz zwigzkdéw zawiera takze beta-
karoten, witamine C i kwas pantotenowy.

100 G BOBU:

« 88 KCAL

« ZNAKOMITE ZRODLO btonnika, DOBRE ZRODLO wapnia I witaminy B1
« ZAWIERA BARDZO MALO TtUSZCZU — PONIZEJ 1 G

« PRODUKT NISKOSODOWY

W sprzedazy

KIEDY Swiezy béb mozna kupié¢ latem i jesienig.

NA CO ZWRACAC UWAGE Boéb jest dzié najcze$ciej sprzedawany w
zamknietych plastikowych +torebkach. Nalezy wybierad
opakowania, w ktdérych ziarna sg zielone i nie za duze,
poniewaz mtody bdb jest najsmaczniejszy.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Zamrazanie bobu nie niszczy zawartych w nim
sktadnikdw odzywczych. W Polsce nie suszy sie bobu, ale w
wielu krajach europejskich jest on znany gtownie w tej
postaci. Nasiona jada sie zwykle niedojrzate, poniewaz
dojrzate sg ciezkostrawne. Dtuzej przechowywane w szczelnie
zamknietych torebkach brgzowiejg. W Polsce jada sie bodb
tuskany, ale bardzo mtode strgki nadajg sie tez do jedzenia w
catosci, tak jak fasolka szparagowa.

PRZYGOTOWANIE BOb kupuje sie u nas zwykle wytuskany i nie
wymaga on wstepnego przygotowania.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Bdéb nalezy gotowad bez soli (1 kg
bobu w 3 1 wody), na matym ogniu okoto godziny, a mtode ziarna
krécej. Aby sie nie rozgotowat, w potowie gotowania mozna
dola¢ szklanke zimnej wody.

CO PRZYRZADZIC Z BOBU Béb gotuje sie i podaje na ciepto bez
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dodatkéw. Mozna tez jes¢ go z mastem i butka tarta lub
przygotowywa¢ z niego zupy i satatki. Niektdrzy jedza go wraz
ze skoérka, zwtaszcza jes$li jest miekka i smaczna, taka jak na
mtodym bobie. Mozna tez zrobi¢ z niego smaczne purée, takie
jak z ziemniakdéw, dodajac kilka tyzek oliwy.

HISTORIA B6b byt znany i uprawiany juz w neolicie. W
starozytnosci byt bardzo popularny wsréd ubozszych warstw
ludnosci. Na terenach obecnej Polski uprawiano go juz w epoce
brgzu i zelaza. Starozytni Egipcjanie bali sie tej rosliny.
Czarne plamy na ptatkach kwiatéw bobu uwazano za pietno
Smierci, a sam bdb za jej symbol. Grecy chetnie jadali bdb,
ale zeby przebtaga¢ bogow sktadali im dary. Bdéb nie wzbudzat
leku Rzymian 1 byt bardzo waznym skt*adnikiem ich diety.
Swiadczy o tym %taciriska nazwa bobu — faba, oznaczajgca takze
zywnos¢, positek.

CZY WIESZ, ZE..

W Sredniowiecznej Europie zapiekano béb, jako symbol
szcze$cia, w noworocznym ciescie. Wybraniec losu, ktéremu
przypadt kawatek z bobem, zostawat* ,krdolem bobowym” i
,rzgdzit” przez cate sSwieto.

Inne propozycje

1) Pasta z bobu: Pozbawiony skdérki bdéb rozgniesé¢ z oliwa,
cytryng i czosnkiem. Doprawi¢ solag i pieprzem. Taka pastg
nadziewamy

nalesniki lub chlebki pita. Mozna nig tez smarowa¢ kanapki lub
podawa¢ jako dodatek do drugiego dania.

2) BO6b smazony z cebulkg. Przesmazy¢ cebulke na oliwie,
wrzuci¢ bob i smazy¢ dalej, az sie zrumieni. W ten sposéb
nawet niezbyt smaczny boéb, na przyktad mrozony, bedzie
przepyszny.

3) Purée z bobu. Ugotowa¢ bdéb, obra¢ ze skérki. Widelcem
rozgnies¢ na purée, dodajac masta, posypal koperkiem Tlub
pietruszka.

Podawa¢ do dan zamiast purée ziemniaczanego.



4) Zupa-krem z bobu: Ugotowac¢ bédb, odla¢ wode, obrac¢ ze
skorki. Osobno ugotowaC wywar z jarzyn: marchewki, pietruszki,
pora, selera. Béb i jarzyny zmiksowaé¢ w wywarze, dodad
posiekane listki zielonej pietruszki i 2-3 *yzki oliwy lub
oleju ttoczonego na zimno.
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