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Nasiona straczkowe

Rosliny stragczkowe sg czesto pomijane w codziennej diecie. Wiekszos$¢ oséb kojarzy je z
ciezkostrawnymi daniami powodujgcymi wzdecia (zupa grochowa, fasolowa). Czas by odkry¢
strgczkowe na nowo! Straczkowe to nie tylko groch, ale takze wiele gatunkéw fasoli, soczewicy,
ciecierzyca, soja oraz béb. Majg bardzo wysokg wartos¢ odzywczg, zawierajg duzo wysokiej jakosci
biatka - mogg by¢ dobrym zamiennikiem miesa. Poza tym dostarczajg duzo btonnika pokarmowego,
witamin z grupy B, fosforu, potasu, magnezu, wapnia, a takze zelaza, cynku, miedzi, manganu i
kobaltu. Ponadto majg niski indeks glikemiczny i sg zasadotwdrcze. Substancje antyodzywcze
zawarte w stragczkowych mozna w znacznym stopniu wyeliminowad poprzez odpowiednig obrébke
technologiczng (moczenie, gotowanie, kietkowanie). W dobrym trawieniu strgczkowych pomoga ziota
np. majeranek, czgber, kmin, kolendra, imbir. Z roslin strgczkowych mozna przygotowac wiele
smacznych dan, takich jak zupy, farsze do pierogéw i krokietéw, bezmiesne kotlety i pasztety, pasty
do smarowania pieczywa oraz ciasta. Jedz straczkowe 1-2 razy w tygodniu, a nawet czesciej.
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