Nasiona straczkowe

Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ biatka, nasiona straczkowe sa
waznym pozywieniem. Pochodza z roslin straczkowych, w ktoérych
strakach powstaja jadalne nasiona nadajace sie do suszenia.

Rézne rodzaje

Fasola, soczewica, groch — do wyboru mamy wiele odmian. Warto
mie¢ je zawsze w spizarni — mozna z nich %*atwo przygotowad
pozywne positki. Oto kilka najczesSciej spozywanych nasion
strgczkowych.

» Do fasoli zaliczajg sie: fasola adzuki, fasola bia%a
(najlepsza do fasolki po bretonsku), fasola borlotti, fasola
cannellini, fasola (lub groch) czarne oczko, fasola flagolet,
fasola kidney, fasola pinto, fasola podétksiezycowata
(limenska), bdéb i soja. Fasola mung (ktéra ostatnio przestata
by¢ zaliczana przez botanikéw do rodzaju fasola), jest uzywana
do hodowli kietkéw; wystepuje w kolorze zielonym, brazowym lub
czarnym z zO6Xtym migzszem.

» Do grochu zaliczajag sie: nikla indyjska (groch gotebi),
groch tupany, groch tuskany.

» (Cieciorka zwana takze grochem wtoskim, najbardziej znana
jako sktadnik hummusu.

» Soczewica rézni sie ze wzgledu na kolor, ksztatt i wielkosc¢:
od czarnej i ciemnobrazowej poprzez roézne odcienie zieleni po
intensywnie pomaranczowa i zéttg. Mozna ja kupié¢ w catosci lub
tupana.

Korzysci zdrowotne

» Nasiona straczkowe naleza do najbardziej pozywnych pokarméw
roslinnych i sg dobrym zamiennikiem produktdéw pochodzenia
zwierzecego oraz nabiatu. Aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkich niezbednych aminokwaséw, nalezy jadaé¢ je z
makaronem lub innymi produktami zbozowymi.

» Wiekszo$¢ zachowuje dobre proporcje weglowodanéw skrobiowych
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i1 biatka. Zawierajg takze b*onnik rozpuszczalny i
nierozpuszczalny. Dzieki temu sg sycgce. Nasiona strgczkowe
dostarczajg: witamin z grupy B, zwtaszcza Bl (tiaminy) i B9
(kwasu foliowego), witaminy E, mineratdéw, takich jak: potas,
zelazo, cynk, magnez i czesto wapn oraz wielu fitozwigzkéw.
Wiekszo$¢ nasion strgczkowych zawiera mato ttuszczu (gotowana
soja ma go najwiecej — okoto 7 procent). Majg niski indeks
glikemiczny, dzieki czemu sg stabilnym Zrédtem glukozy,
dlatego doskonale nadajg sie dla chorych na cukrzyce.

» Gtdwne substancje odzywcze w nasionach:

Cieciorka to dobre Zrédto manganu, kwasu foliowego, zelaza i
witaminy E, a jakos$¢ obecnego w niej biatka jest lepsza niz w
wielu innych nasionach straczkowych.

Brgzowa i1 zielona soczewica jest bardziej pozywna niz *upana
czerwona i z06%ta. Zawiera dos¢ duzo witaminy B6, kwasu
foliowego i zelaza.

Biatko sojowe W odréznieniu od innych nasion strgczkowych
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, cho¢ nie sg tak tatwo
przyswajalne jak te pochodzenia zwierzecego. Soja zawiera
rowniez toksyny, dlatego wymaga specjalnej obrobki w celu ich
usuniecia (zob. ramka na nastepnej stronie).

Uwaga: wszystkie nasiona straczkowe zawierajg duzo puryny,
ktéora podnosi stezenie kwasu moczowego, dlatego nie zaleca sie
ich chorym na dne moczanowg.

Jak trafiaja na nasz stot?

» Wiekszo$¢ suszonych nasion strgczkowych importuje sie z
Indii, Chin oraz Bliskiego Wschodu i tylko niektére — gtdwnie
soczewica — pochodzg z krajéw europejskich. Nasiona straczkowe
suszone 1 w puszkach mozna bez problemu kupié¢ w
supermarketach, lecz najlepszy ich wybdér — zwtaszcza jesli
chodzi o produkty organiczne — znajdziemy w sklepach ze zdrowa
zywnoscig. Sklepy z zywnoscig orientalng oferuja szeroki wybor
soczewicy.

» Na zakupach Suche nasiona strgczkowe powinny mieé jasny
kolor i wyglada¢ na pekate. Z uptywem czasu nasiona coraz



bardziej wysychajg, a im bardziej suche, tym dtuzej sie gotuja
1 tatwiej rozpadajg. Mate otworki, jak po naktuciu szpilka,
mogg Swiadczy¢ o obecnos$ci robakéw. Nasiona straczkowe powinny
mie¢ podobng wielkos¢, zeby réwno sie gotowaty. Te drozsze po
ugotowaniu zwykle zachowujg *adniejszy ksztatt.

Nasiona straczkowe z puszki sg gotowe do spozycia i nie
wymagajg namaczania ani gotowania. Obrdbka termiczna w
procesie produkcji daje pewnos¢, ze nie ma w nich toksyn.
Warto sprawdza¢ zawartos$¢ sodu podang na etykiecie, poniewaz
bywa wysoka — aby zmniejszy¢ ilos¢ soli, nasiona nalezy
optukaé¢. W gotowych daniach lepiej sprawdzac¢ tez zawartos¢
cukru. Fasola lepiej znosi puszkowanie niz soczewica.

Jak wykorzystac?

» Nasiona straczkowe mozna wykorzystywa¢ na tysigce sposobow.
Obecne gtéwnie w kuchni hinduskiej, bliskowschodniej i
Srédziemnomorskiej. W takich potrawach jak dahl czy hummus,
zawojowatly Swiat. Oto kilka wskazéwek:

Namaczanie: suszong fasole przed gotowaniem moczy sie w wodzie
kilka godzin lub ca*a noc — czas namaczania zalezy od odmiany
i rozmiaru. Niektore, takie jak czerwona soczewica, nie
wymagajg moczenia. Gtadka, niepomarszczona skdrka oznacza, ze
fasola moczyta sie odpowiednio dtugo; fasolki, ktore unosza
sie na powierzchni nalezy wyrzuci¢. Pozostate przeptukac i
gotowaé¢ w Swiezej wodzie.

Nie soli¢ wody do gotowania — pod wptywem soli skérka
twardnieje; podobnie dziatajg cukier i kwasne produkty, takie
jak ocet czy pomidory. Nalezy je wiec dodawal pod koniec
gotowania.

Przez pierwsze dziesie¢ minut nasiona straczkowe powinno sie
gotowa¢ na duzym ogniu (z wyjgtkiem soczewicy, grochu i
cieciorki), a potem zmniejszy¢ ogien i gotowal powoli, az beda
miekkie.

Jak sprawdzié¢, czy sg gotowe? Nasiona strgczkowe podawane w
catosci powinny by¢ miekkie w Srodku z nieco trudng do
pogryzienia skdrka, natomiast przeznaczone na purée catkiem



miekkie.

Dodawa¢ fasole do zup i gulaszéw — dzieki nim potrawy zrobi
sie wiecej i bedzie pozywnym, sycacym positkiem.

Zastagpi¢ mieso fasolg — fasola czarne oczko moze zastgpid
potowe miesa w zapiekankach miesno-warzywnych, dzieki czemu
bedg tansze, a pozywne.

Jes¢ z ziotami — duza ilos¢ zid6t pomaga zapobiegad wzdeciom,
ktdre sg czestym efektem ubocznym towarzyszacym trawieniu
nasion straczkowych.

Jak przechowywacd

» Suche nasiona straczkowe najlepiej przechowywa¢ w szczelnych
stoikach w suchej szafce kuchennej. Nalezy zwraca¢ uwage na
termin przydatno$ci do spozycia. Po ugotowaniu nasiona
strgczkowe mozna przechowywa¢ w loddéwce do dwdéch dni lub
zamrozi¢. Mozna ugotowa¢ wiecej niz potrzebujemy i zamrozid
podzielone na porcje.
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