Jak gotowaé¢ bdb, by zachowat

wartosci odzywcze 1 nile
Smierdzia%.. bobem

B6b to jedno z najbardziej wyczekiwanych warzyw sezonu
letniego. Jego charakterystyczny smak i wartosci odzywcze
sprawiajg, ze warto wprowadzi¢ go do swojego jadtospisu. Ale
ten zapach.. wiemy, jak gotowa¢ béb, bez otwierania okien w
catym domu.

Wybdér odpowiedniego bobu to potowa sukcesu. Najlepszy béb
powinien mieé¢ jasne, jedrne straki bez przebarwien i
uszkodzen. Zwréc¢ uwage, by ziarna wewngtrz byty dobrze
wyksztatcone, ale nie zbyt duze — zbyt duze ziarna bobu moga
by¢ maczne i gorzkawe w smaku.

Sezon na béb w Polsce trwa od czerwca do sierpnia, wiec
wtasnie wtedy warto go kupowa¢ — bedzie najsmaczniejszy i
najbardziej wartosciowy.

Dobry bob z torebki

W wielu sklepach i supermarketach mozna réwniez kupié bob juz
wytuskany, zapakowany w foliowe torebki. To wygodne
rozwigzanie oszczedza czas potrzebny na wytuskiwanie.
Wybierajagc taki bdéb, zwréé¢ uwage na:

1. date pakowania — powinna by¢ jak najswiezsza,

2. wyglad ziaren — powinny by¢ jedrne, bez plam i
uszkodzen,

3. kolor — Swiezy bdb ma jasny, zywo-zielony kolor.

Bob w torebkach jest juz gotowy do gotowania, co znacznie
przyspiesza przygotowanie potraw.
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Bob w strakach

Zanim przystagpisz do gotowania bobu, musisz go odpowiednio
przygotowac:

. Umyj stragki pod biezgcg wodj.

. 0detnij koncéwki strgkow.

. Wytuskaj ziarna ze strakow.

. Usun dodatkowg biatg ostonke z ziaren (opcjonalnie -
mtody bdb mozna jesé¢ z ostonka).
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Jesli kupites bdéb juz wytuskany w foliowej torebce, twoje
przygotowania ograniczajg sie do przeptukania ziaren pod
biezgcg wodg.

Czy ostonke z bobu mozna jesc?

Jednym z najczestszych pytan dotyczgcych przygotowania bobu
jest to, czy nalezy usuwaé biata ostonke z ziaren. 0to co
warto wiedzied:

» Mtody bob — ostonka jest miekka i delikatna, wiec nie ma
potrzeby jej usuwania. Jest jadalna i nie wptywa
negatywnie na smak.

= Dojrzaty bdéb — ostonka staje sie grubsza i bardziej
wtéknista, przez co moze by¢ trudniejsza w trawieniu i
lekko gorzkawa. Warto ja usungé¢ dla lepszego smaku i
konsystencji potraw.

- Aspekt zdrowotny - w biatej ostonce znajduje sie
najwiecej zwigzkdéw purynowych, ktdére mogg byd
problematyczne dla os6b z podwyzszonym poziomem kwasu
moczowego lub cierpigcych na dne moczanowg. 0Osoby te
powinny zawsze usuwal ostonke.

Aby tatwo usung¢ ostonke, ugotuj béb przez 2-3 minuty, a



nastepnie ostudZ w zimnej wodzie. Delikatnie natnij ostonke
paznokciem i Sciggnij jg — powinna *atwo odchodzié¢ od ziarna.

Jak gotowac bob?

To najprostszy sposdéb przygotowania bobu:

1. Zagotuj wode w garnku, dodaj szczypte soli

2. Wrzu¢ wytuskane ziarna bobu do wrzagtku

3. Gotuj przez okoto 5-10 minut (zaleznie od wielkosci i
dojrzatosci ziaren)

4. Czas gotowania zalezy od wielko$ci ziaren — mtody bodb
bedzie gotowy juz po 5 minutach, starszy potrzebuje
nawet do 15 minut

Gotowany bdb mozesz podawa¢ z mastem, solg i pieprzem jako
prostg przekaske lub dodatek do obiadu.

Gotowanie bobu na parze

Gotowanie na parze to metoda, ktdéra pozwala zachowal wiecej
sktadnikéw odzywczych:

. Przygotuj garnek z wktadem do gotowania na parze

. Wlej wode do garnka, tak by nie dotykata dna wktadu
. Umies¢ wytuskany bdb na wktadzie

. Gotuj pod przykryciem przez okoto 8-12 minut
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B6b gotowany ta metoda zachowuje wiecej smaku i wartos$ci
odzywczych.

Béb z patelni

Smazenie bobu na patelni to Swietny sposéb na wydobycie jego
intensywnego smaku:



. Ugotuj béb wstepnie przez 3-4 minuty

. Rozgrzej oliwe na patelni

. Wrzu¢ odsgczony bdéb na patelnie

. Smaz przez 3-5 minut, mieszajac od czasu do czasu

. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami (Swietnie
sprawdzi sie mieta, rozmaryn lub tymianek)
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Grillowanie bobu

Grillowany bdéb to doskonata przekaska na letnie spotkania przy
grillu:

. Wytuskany bob wrzu¢ do miski

. Skrop oliwg, dopraw solg i pieprzem

. Zawin w folie aluminiowg, tworzgc szczelna paczuszke

. Grilluj przez okoto 10-15 minut, obracajgc paczke co
kilka minut
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Przepisy z bobem
Satatka z bobem i feta

= 400 g ugotowanego bobu
= 150 g sera feta

=1 czerwona cebula

» Gars¢ Swiezej miety

=2 tyzki oliwy z oliwek
= Sok z potowy cytryny

» S61 i pieprz do smaku

Ugotowany bdb potgcz z pokruszong fetg i posiekanag cebuls.
Dodaj posiekang miete, skrop oliwg i sokiem z cytryny. Dopraw
solg i pieprzem, delikatnie wymieszaj.



Pasta z bobu do pieczywa

= 300 g ugotowanego bobu
= 2 zabki czosnku

= 3 tyzki oliwy z oliwek
= Sok z potowy cytryny

= Szczypta kuminu

» S61 i pieprz do smaku

Ugotowany bdéb zmiksuj z pozostatymi skt*adnikami na gtadka
paste. Najlepszy efekt uzyskasz uzywajac blendera 1lub
malaksera. Podawaj na grzankach z odrobing oliwy z oliwek.

Béb — wartosci odzywcze

Bob to prawdziwa bomba odzywcza. Jest bogaty w:

= Biatko roslinne

= Btonnik

= Witaminy z grupy B
= Zelazo

» Potas

= Maghez

Regularne spozywanie bobu wspomaga prace uktadu pokarmowego,
wzmacnia odpornos$¢ i pomaga utrzymac¢ prawidtowy poziom cukru
we Krwi.

Jak przechowywaé boéb?

Swiezy béb najlepiej spozyé w dniu zakupu. Je$li jednak chcesz
go przechowad:

1. W lodéwce — wytuskane ziarna bobu przechowuj w szczelnym
pojemniku do 3 dni



2. W zamrazarce — blanszowany bob (wrzucony na 2 minuty do
wrzatku i schtodzony) mozesz przechowywa¢ w zamrazarce
do 6 miesiecy



