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Cho¢ na straganach kroluje latem, na polskich bazarkach
mozna go spotkac¢ rowniez we wrzesniu. ( r
jest réwniez forma mrozona i suszona. Béb to skarbnica

Coraz popularniejsza

iatka

t kwasu foliowego, a przy okazji podstawa pysznych dan

roslinnych

ak wystartowalismy
z bobem w lipcu,
tak trudno nam wy-
hamowad, zwlaszcza,
ze jakos troche dluzej
jest teraz dostepny;,
a i mrozony doskonale
nadaje sie do jedzenia
i jest osiagalny przez
caly rok. Bo w korcu
béb to nie tylko wersja
sauté na wodzie z koper-
kiem, a cenne straczko-
we to nie tylko soja.
Béb zawiera duzo
bialka, ktére moze by¢
alternatywa dla biatka

Www.vege.com.pl

pochodzenia zwierzece-
go. W 100 g ugotowa-
nego bobu jest go az
7,60 g. Jest takze bar-
dzo bogatym Zrédlem
kwasu foliowego, tak
potrzebnego nie tylko
kobietom w ciazy.

Do tego dajacy uczucie
sytosci blonnik, ktéry

takze ulatwia prace jelit.

Warto pochyli¢ sie nad
tematem, gdy planuje-
my codzienng diete.

Z tym bobem
w tym roku tak jakos
nam wyszlo podczas

komponowania diety
z mysla o treningach.
ZaczeliSmy sie mu
przygladac i potem
taczy¢ w réznych kon-
figuracjach, z ktérych
dwie serwujemy dzis.
Zwlaszcza, ze dania
jednogarnkowe lub
jednopatelniowe to ta-
kie, ktére w naszym
zapracowanym domu
sprawdzaja sie idealnie.
Na pewno taki sposéb
przygotowywania posit-
kéw gosci w niejednej
kuchni.

Oczywiscie mozna
tez siegnac po suszong
Wwersje tego warzywa,
ktéra w naszej kulturze
kulinarnej jest jeszcze
dos¢ mato popularna,
ale gdy sie troche
poszpera, mozna jg
zdoby¢. Dzis jednak
zachecamy do poekspe-
rymentowania ze swie-
zym bobem. Gdy sie
skoriczy, mozna go
zastapi¢ innymi, diuzej
dostepnymi straczkami,
ktére réwnie dobrze
sprawdza sie w poniz-

(Melasy

szych kompozycijach.
Smacznego i na zdro-
wiel

Bob smazony z kukurydza
i boczniakiem
2-3 porcje

0,5 kg bobu ugotowanego
na parze

1 kolba kukurydzy

25 dag boczniaka

1 gars¢ lisci Swiezej
kolendry

0,5 tyzeczki curry

0,25 tyzeczki chilli

1 tyzeczka pieprzu zio-
towego

0,3 tyzeczki czarnego
pieprzu

1 tyzka sosu sojowego
tamari

1 tyzeczka melasy z ka-
robu

1-2 tyzki ttuszczu koko-
sowego

1 szczypta soli

sos musztardowy z melasa
z karobu i olejem Inianym
do dekoracji

Na rozgrzana patelnie
wrzucamy ttuszcz koko-
sowy. Gdy sie podgrzeje,
dodajemy pokrojone

w paski boczniaki i sma-
zymy. Kiedy grzyby sie
przyrumieniq, skrawamy
ziarna kukurydzy bezpo-
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Srednio z kolby, mieszamy,
dodajemy przyprawy oraz
sos sojowy i melase z ka-
robu. Ponownie mieszamy
i podsmazamy jeszcze
przez chwile, po czym
dodajemy pokrojone liscie
$wiezej kolendry. Ostatnie
mieszanie i mozemy ser-
wowac polane np. sosem
musztardowym z melasq

z karobu i olejem Inianym.

Bob i spotka w sosie
Smietanowo-ziotowym
2-3 porcje

0,5 kg bobu ugotowanego
na parze
2 liscie jarmuzu

62 na kanapki

1 maty brokut

kilka lisci Swiezej miety
kilka lisci Swiezej szatwii
150 ml Smietanki sojowej
2-3 tyzki oliwy z pierw-
szego ttoczenia

1 tyzeczka pieprzu zio-
towego

0,3 tyzeczki czarnego
pieprzu

2 szczypty asofoetidy
s6l do smaku

50-100 ml wody
balsamico do dekoracji

Na rozgrzana patelnie
wlewamy oliwe i od razu
wkrawamy brokut. Rwiemy
liscie jarmuzu na kawatki
(jesli sa mtode, mozemy
tez skroi¢ todyge), rdwniez

wrzucamy je na patel-

nie i chwilke smazymy.
Nastepnie dolewamy wode
i dusimy przez chwile.
Dodajemy przyprawy oraz
sol, a w razie potrzeby
dolewamy jeszcze troche
wody.

Po paru minutach

na patelnie z warzywami
dorzucamy wczesniej ugo-
towany na parze hob oraz
pokrojone ziota. Na sam
koniec wlewamy $mietanke
sojowq, jeszcze raz wszyst-
ko doktadnie mieszamy

i po 1 min. zdejmujemy

z palnika, przektadamy

na talerze lub do miseczek
i dekorujemy balsamico.
Smacznego!

www.bakra.com.pl




