Ai renunB>at la carne E™i nu E™tii de unde sA f-BE>i iei proteinele necesare? TE>i spun eu! M-am confrunat cu acesta probler
cand am Tnceput SA f scot, Tncet - Tncet, carnea din dietamea. Nu spun cA f e simplu, dar VA f garantez anu-i imposibil! Pentr
tA fmanA f in care sA f nu primesc un mesaj de genul: "Cand Tncepi SA f scrii din nou pe blog?'am hotA fréat sA f mai scriu ca
eb>etade azi conB>ine fasole, dar asta E™tiE>i dejapentru cA f ab>i VA fzut titlul, o leguminoasA f extrem de valoroasA f dir
eE™i este un aliment banal, deloc pretenEsios, fasolea uscatA f poate fi inclusA f E™i Tn meniuri mai sofisticate, dacA f este
exemplu, salatele cu legume care conEs>in E™ fasole fiartA f, sunt mult mai sA fE>ioase E™i pot fi transformate in feluri prir
n meniu hipocaloric in curade A fbire. DatoritA f conE>inutului mare de fibre, vitamine, minerale E™i proteine de bunA f ¢
atAf, indiferent dacA f e roE™:ie, alba sau neagrA f, este consideratA f unul dintre cele mai sA fnA ftoase alimente. Care sunt
eficii ale consumului de fasole uscatA f? 1. AccelereazA f tranzitul intestinal Fasolea boabe conEsine o cantitate mare de fibre
re pentru un tranzit intestinal bun E™i pentru evitarea constipab>iei. Ea este consideratA f unul dintre alimentele care contribl
venirea cancerului de colon E™ij la menB>inerea sA fnA ftA fB>ii colonului. 2. ConEsine pubsine calorii E™i gjutA f laslA fb
avem Tntre 200 E™i 300 de calorii, in funcEsie de soi. Acest numA fr de calorii este considerat foarte mic raportat la starea de
te pe care o conferA f. AE™adar, dacA f vrei sAf sIA fbeE™ti, consumA f cat mai multe ciorbe de fasole E™i salate cu fasol
i detip 2 Este bogatA f in glucide 2sA fnA ftoase?, motiv pentru care este recomandatA f Tn dieta diabetului detip |1, avand in
reveni apariBE>ia diabetului. De asemenea, diverse studii au arA ftat cA f anumiE>i compuE™i din fasolea albA f Tncetinesc ab
rganism. 4. ProtejeazA f inima Ca orice aliment vegetal, fasolea contribuie din plin lasA fnA ftateainimii. EaajutA f la scAfc
arteriale E™i previne instalarea bolilor cardiovasculare. Pentru cA f e lipsitA f de colesterol, ea este recomandatA f persoanel
de colesterol crescut. 5. Este bogatA f Tn proteine de calitate Pentru cAf e bogatA f Tn proteine, eanu trebuie SA f lipseascA f
or. Fasolea boabe nu conBsine proteina completA f, aE™a cum conksine carnea, de aceea trebuie combinatA f cu orez. Orezu
eazA f proteina completA f. 6. Contine vitamine si minerale Pe langa proteine si carbohidrati, fasolea mai contine fier, seleniu
eziu, fosfor, zinc, cupru, potasiu sl calciu in cantitati mici. La capitolul vitamine, fasolea boabe exceleaza in cantitatea de
vitamine din grupul B. De asemenea, mai contine molibden, vitaminele C, E si K. 7. Este bogata in antioxidanti Mai multe
studii au aratat ca antioxidantii joaca un rol important in prevenirea distrugerii celulelor de catre radicalii liberi. Despre

acest proces se banuieste ca previne mai multe tipuri de cancer si intarzie imbatranirea. 8. Contine acid folic Acidul folic

este important pentru femelle care vor saramana insarcinate sau sunt insarcinate, iar fasolea este unul dintre cele mai la
Indemana alimente care sunt bogate in aceasta substanta. 9. Contine fitoestrogeni Ma multe studii au aratat cafemelle care
consuma constant alimente care contin estrogen vegetal au un risc mai scazut de a face cancer mamar. Fasolea este
considerata un aliment de baza in lupta pentru prevenirea cancerului de san lafemei. 10. Furnizeaza energie organismului
Pentru ca este bogata in carbohidrati si proteine, fasolea este un aliment satios, care furnizeaza energie organismului pentru
multe ore, motiv pentru care ea este frecvent recomandata in curele de slabire. Cred cA f v-am convins deja, ca pe viitor sAf ¢
umab>i mai multA f fasole, aE™a-i? SA f revenim lareb>eta noastrA f, ceasimplA f E™i gustosal Avem nevoie de: - 300g fz
- 2 cepe; - o legA fturA f pA ftrunjel sau mA frar; - un ou; - un varf cubsit - curcumA f; - un varf cub>it- piper negru; - 2-3 ling
ab>i fasolea peste noapte. BineinE>eles e bunA f E™i conseva, InsA f conE>ine CONSERVANES!, E™i cum noi Tncercam sA
variantA f, fasolea uscatA f, pe care o IA fsA fmn apA f peste noapte, E™i care dimineaE>A f e numai bunA f de pus lafiert.
fierbe muuult mai bine E™i mai repede! DupA f fierbere o |A fsab>i sA f serA fceascAf 15 minute, dupA f care o punebsi int
entele. Mai aE™teptab>i circa 10-15 minute ca aromele sA f se imprieteneascA f E™i apoi, formab>i cu gjutorul méinilor, chi
r pe o hartie de gA ftit, E™i le |A fsaE>i max o orA f la copt. MenE>ionez faptul cA f eu n-am un cuptor performant, E™i nu \
lacare SA f puneB>i preparatul. Focul trebuie sA f fie mediu spre mic. DupA f ce le scoatebsi, le |A fsabi sAf serA fceascA f
ntr-o chiflAf delicioasA f, in care puneB>i muE™tar sau sos de avocado. Autor: nutritionist Daniela Popa sursa:Beneficii Fas
om



