Fazule, ktoré sa oplati spoznat blizsie
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Fazula mungo

Niekedy sa oznacCuje ako zelena so6ja, v skutocnosti sa ale jedna o druh fazule. Ma olivovo zelenu
farbu a predava sa lipana, celd alebo lamand. V niektorych obchodoch moézete zohnat taktiez
nakli¢ené vyhonky. Mungo pochadza z Indie, odkial sa postupne rozsirila takmer do celého sveta.

Zakladna priprava Munga

Mungo namoc¢ime na 10 - 12 hodin. Varime ju nésledne v inej vode. DiZka varenia je premenliva, cca
30 - 60 minut a zavisi od veku semien. Pri vareni nemiesame, staci len zatrepat nadobou. Penu
zbierame a mungo solime aZ po uvareni.

Nakli¢ovanie mungo fazule

Naklicené semena mungo obsahuju niekolkonasobne viac vitaminov a mineralov ako klasicka sucha
fazula. Okrem véapnika, zeleza a draslika su tiez zdrojom manganu, fosforu, hor¢ika a kyseliny
listovej. Su lepSie stravitelné, obsahuju mimoriadne vela vlakniny a bielkovin pri minimélnom
mnozstve kaldrii a oplati sa preto zaradit ich do diétneho jedalnicka. Klicky pomahaju z tela odvadzat
toxiny, posilnuju imunitu a sliZzia tiez ako prevencia rakoviny a aterosklerozy.

Postup naklicovania mungo fazule

Nenaklicené fazulky v BIO kvalite dokladne preplachnite, dajte do misky a prilejte tolko studenej
vody, aby ich prevysSovala asi o 0,5 cm. Takto "zaliate" mungo nechajte odpocivat cez noc. Réno vodu
z fazuliek zlejte, niekolkokrat ich preplachnite a nechajte odkvapkat. Vratte fazulu do misky,
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prekryte navlhcenou latkou alebo papierovym obriskom a nechajte kli¢it. Kazdych 8 hodin
kontrolujte, Ci fazulky nie st "na suchu" a pri tej prilezitosti je dokladne preplachnite pod tec¢licou
vodou.

Nechajte Kklicit v izbovej teplote priblizne jeden az tri dni (podla toho, ako rychlo proces postupuje a
aké velké chcete mat klicky). Akonahle budete s vysledkom spokojni, mungo preplachnite a skladujte
v uzatvaratelnej doze v chladniCke. ZvyCajne vydrzi svieza tri az pat dni. Pred konzumaciou semienka
dokladne preberte - obCas sa stane, ze niektoré nevyklicia a stava sa tak velkou hrozbou pre vase
zuby.

Fazula adzuki

Adzuki su blizke pribuzné mungo. Pochadzaju z Azie, kde sa pestovali uz pred rokom 1000 pr. n.l. V
Cine a v Japonsku sa pouZivaji predov$etkym na pripravu sladkych pokrmov. Typickym prikladom je
sladky krém Mochi. Z namocenych fazul taktiez robia hortci napoj, ktory sa podoba caju.

Této strukovina je nesmierne oblibend v Japonsku, kde sa pripravuje na rozne sposoby - s ryzou, na
slano, na sladko, do dezertov ... Maju pomerne vyraznu orieskovu chut. Nebojte sa s nimi
experimentovat!

Co obsahuju fazule adzuki?

Adzuki su bohatym zdrojom sacharidov, vlakniny, bielkovin, dalej obsahuji hor¢ik, draslik, zelezo,
zinok, med, mangan, vapnik a vitaminy skupiny B. Vdaka pomerne nizkej energetickej hodnote (100
g varenych adzuki = cca 130 kcal, 100 g surovych = 330 kcal) a velkému mnozstvu obsiahnutych
Zivin st doporucované pocas diét. Tato izasna fazula je lahko stravitelna!

Adzuki fazula moze byt aj prilohou k jedlu

250 g fazuliek adzuki, 1 1 vody, 1 vacsia cibula, 2 struciky cesnaku, olivovy olej, bylinna sol, tymian,
bazalka, majoran, 100 g kyslej smotany

Adzuki namocte na 12 hodin do vody. Varte vo vode, v ktorej boli namocené asi 30 minut na miernom
ohni, potom zlejte. Cibulu a strucCiky cesnaku nakrajajte na jemno a poduste na olivovom oleji.
Pridajte adzuki a okorente bylinnou solou, tymianom, bazalkou a majoranom. Na koniec opatrne
primiesSajte kysli smotanu.



