Fazole jsou vybornou lusténinou, maji vy-
soky obsah vlakniny a kdyz piSeme vyso-

¥ Ve ad
ky, pak opravdu hodné vysoky. = Velké " R
mnozstvi maji i bilkovin, mineralnich latek -l
a vitamind fady B. Vzhledem k tomu dob- A
re a na dlouhou dobu zasyti. A navic maji FAIOLE .

pomérné malé mnoZzstvi kalorii. Pise se, Ze
dokazi snizit v krvi koncentraci Skodliveho
cholesterolu, stabilizovat inzulin a snizo-
vat krevni tlak. Pri pripravé fazoli disled-
né dodrzujeme postup namaceni na cele

dva dny a vodu i nékolikrat slijeme.

Fazolové brownies

- 150 g BIO fazoli Cervena ledvina
PROBIO/cca 300 g uvarenych

- 50 g BIO kokosového tuku Biolinie

- - 2zralé banany
-+ 50 g BIO kakaa PROBIO

- 2 vejce

- 50 g BIO mouky Spaldové celozrnné
jemné mleté PROBIO

- 20 g BIO cukru mouckového tftinového
PROBIO

- 1 kypfrici prasek

- Spetka soli BIOSAL

Postup:

Troubu rozehfejeme na 180 °C. Kokoso-
vy tuk nechame rozehrat. Fermentované
a uvarené fazole rozmixujeme tycovym
mixérem spolu s rozmackanym bananem
dohladka. Pridame kakao, vejce a zchlad-
ly kokosovy tuk, promichame metlickou.
Mouku promichame s kypficim praskem a
Spetkou soli. Dikladné vmichame do fa-
zolové smési. Tésto pfendame na plech a
rovnomeérné rozetfeme do obdélniku cca
20x23. VloZime do trouby a pe¢eme 30 - 35
minut.

Fazolova polévka

- 150 g BIO fazoli cervena ledvina
PROBIO/cca 300 g uvarenych

- 2 [Zice BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

- 1 Vétsi cibule

- 1Vétsi mrkev

- 1 kofen petrZele

- 3 strouzky ¢esneku

- morska sUl BIOSAL

- Cerstvé mlety pepf, majoranka, muze-
me pridat Spetku mletého bobkového
listu a nového koreni

Postup:

Na oleji kratce orestujeme cibuli na kos-
ticky. Pridame nahrubo nastrouhanou
mrkev s petrzeli, nasekany cesnek, a jesté
chvili restujeme. Poté pfilijeme 0,5 [ vody
pfip. zeleninovy vyvar, Spetku mletého
bobkového listu a nového koreni. Cca 10
minut vafime. K zakladu pfidame fermen-
tované a uvareneé fazole ze sklenice, sul,
pepf, majoranku a prohrejeme. Nakonec
ru¢nim mixerem castecné polévku rozmi-
xujeme, Cast fazoli nechame vcelku nebo
na kousky.

Fazolovy gulas

- 150 g BIO fazoli cervena ledvina
PROBIO/cca 300 g uvarenych

- 2 |Zice BIO olivového oleje extra panen-
ského PROBIO

- 1 Vétsi cibule

- 1 velka cervena paprika

+ 4 strouzky cesneku

- 1 1Zicka mleté papriky

- 1 [Zice protlaku rajcatového

- 1 konzerva BIO sekana rajéata PROBIO,

- Spetka mletého bobkového listu, pepr,
morska sl BIOSAL

Postup:

Na oleji kratce orestujeme cibuli na kostic-
ky. Pridame na kostky cca 2 x 2 cm nakra-
jenou papriku, nasekany cesnek a jesté
chvili restujeme. Poté prisypeme mletou
papriku, mlety bobkovy list, pfidame pro-
tlak, promichame a podlijeme vodou nebo
zeleninovym vyvarem. Kratce podusime.
Do zakladu vysypeme ze sklenice nafer-
mentované a uvarené fazole a rajcata.
Pridame sul a pepr, promichame a prova-
fime. Poté nechame 10 minut pod poklici
odlezet. Gulas mizeme dochutit chilli..

Fazolova pomazanka s rajcaty

- 100 g BIO fazoli Cervena ledvina
PROBIO/cca 200 g uvafenych

- % mensiho a7 stfedné velkého
rajCete - 40 g

- 6 kouskd suSenych rajéat - 23 g

- 1 lZice balzamikového octa

- 2 [Zice BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

- 7 listd bazalky nebo zarovnanou lzicku
susené

- par snitek tymianu nebo suseny

- morska sil BIOSAL

- Cerstvé mlety pepf

Postup:

Nafermentované a uvarené fazole vysy-
peme ze sklenice do misy. Rajce i suSena
rajcata nakrajime na mensi kusy. Pfidame
k fazolim. Zalijeme balzamikovym octem

a olejem a rozmixujeme. Dochutime na-
jemno nasekanymi bylinkami, soli a pe-

prem.



