
Fazole jsou výbornou luštěninou, mají vy-
soký obsah vlákniny a když píšeme vyso-
ký, pak opravdu hodně vysoký.  🙂 Velké 
množství mají  i bílkovin, minerálních látek 
a vitamínů řady B. Vzhledem k tomu dob-
ře a na dlouhou dobu zasytí. A navíc mají 
poměrně malé množství kalorií. Píše se, že 
dokáží snížit v krvi koncentraci škodlivého 
cholesterolu, stabilizovat inzulín a snižo-
vat krevní tlak. Při přípravě fazolí důsled-
ně dodržujeme postup namáčení na celé 
dva dny a vodu i několikrát slijeme.


