Bob - wtasciwosci, wartosci
odzywcze, przepisy. Jak ugotowacd
bob?

Bob to warzywo, na ktore sezon przypada na przetomie czerwca i lipca. To
wiasnie w tym okresie na straganach mozna spotkac zielone nasiona w
ksztalcie fasoli. Posiada on wielu amatorow, ale wciaz przez wiele osdb nie
zostat jeszcze “odkryty”. Jakie wiasciwosci posiada? W jaki sposdéb go
ugotowac i przyrzadzic?

Bob

Béb to jednoroczna roslina z rodziny bobowatych uprawiana od czaséw starozytnych.
Do XVII wieku stanowit jeden z podstawowych pokarméw w Europie Srodkowej. Ma
zielony kolor i ksztait przypominajacy fasole. Charakteryzuje sie wysoka
wartoscia odzywcza i wieloma korzystnymi wiasciwosciami.

Wiasciwosci bobu

Bob jest rosling bogata w skiadniki odzywcze, mineralne, bifonnik i witaminy,
przez co jej spozycie wplywa korzystnie na wiele proceséw w organizmie.
Oto niektdre z jego wiasciwosci:

e dzieki zawartosci btonnika wptywa na regulacje pracy jelit, oczyszcza ze
szkodliwych produktéw przemiany materii, przedtuza uczucie sytosci i wspomaga
redukcje masy ciata, obniza ryzyko nowotworow jelita grubego, zmniejsza poziom
cholesterolu w surowicy i spowalnia wchtanianie cukréw z przewodu
pokarmowego;

e obecnos$¢ witamin z grupy B odpowiada za prawidtowg prace uktadu nerwowego,
duza role odgrywa tu kwas foliowy, ktéry wptywa na wtasciwy rozwadj cewy
nerwowej rozwijajgcego sie ptodu;

e znajdujacy sie w nim potas reguluje gospodarke wodno-elektrolitowg oraz pomaga
obnizy¢ cisnienie krwi;

e zawartosc¢ zelaza i kwasu foliowego sprawia, ze moze on by¢ pomocny w leczeniu
anemii i wptywac na tworzenie sie czerwonych krwinek;

¢ dziatanie antydepresyjne i zmniejszajgce oznaki stresu zawdziecza obecnosci
magnezu;

e dzieki zawartosci cynku wptywa na poprawe stanu skéry, a takze wtosow i
paznokci;

¢ reguluje procesy metaboliczne zachodzace w komdrkach, dzieki zawartosci
fosforu.

Warto wiedziec!
Béb w cigzy

100 g swiezych nasion bobu pokrywa w 106 % dziennego zapotrzebowania
na kwas foliowy, ktéry w okresie ciazy jest niezbedny do prawidiowego
rozwoju ukfadu nerwowego ptodu. Mozna po niego siega¢ w okresie cigzy pod



warunkiem, ze przyszta mama nie cierpi na cukrzyce ciezarnych i nie ma probleméw z
zaparciami, gdyz béb podnosi poziom glukozy we krwi i ma dziatanie wzdymajace.

Wartosci odzywcze bobu

Bob, podobnie jak inne nasiona roslin straczkowych, jest dobrym zrédtem
biatka. Jego zawartos¢ przekracza 20 % masy produktu i zalezy od
warunkoéw glebowych oraz stopnia dojrzatosci rosliny. Oprécz tego béb zawiera
weglowodany (okoto 60 %) oraz tluszcze, w tym sporg ilos¢ niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych (z przewaga kwasow wielonienasyconych, w tym
linolowego ilinolenowego). Bob ceniony jest réwniez ze wzgledu na sporg zawartos¢
fosforu, wapnia, magnezu, zelaza, cynku, miedzi i manganu, jednak przyswajalnos¢
tych mineratéw ogranicza zawartos¢ btonnika i fityniandw. Roslina ta jest réwniez
dobrym zrédtem witamin z grupy B, w tym kwasu foliowego.

W arto wiedziec!

Bbéb - kalorie, indeks glikemiczny

Béb nalezy do produktow, ktére charakteryzujg sie wysokimi walorami odzywczymi
przy stosunkowo niskiej kalorycznosci. Wartos¢ energetyczna ugotowanego
bobu wynosi okoto 187 kcal w 100 g produktu. Indeks glikemiczny gotowanego
bobu jest wysokii wynosi 80 (IG suchych nasion = 40). Nie zaleca sie go wiec osobom
chorujacym na cukrzyce.

Jak ugotowac béb?

Przed ugotowaniem bobu nalezy go dobrze wyptuka¢. Wode powinno sie lekko
osoli¢ i gotowadé béb maksymalnie przez 15 minut, by uzyskat odpowiednia
konsystencje i nie stracit swych waloréw odzywczych. Ziarna nalezy odcedzic,
mozna je obtuskac, ale w skérce znajduje sie najwiecej sktadnikéw odzywczych, wiec nie
jest to zabieg konieczny. W celu podkreslenia smaku do gotowania zezwala sie dodad
odrobine masta, cukru lub czosnku. Mozna wykorzysta¢ rowniez metode gotowania na
parze

Bdb - przepisy
Przepis na zupe z bobu

Skfadniki:

1 kg tuskanego bobu

1 kg ziemniakéw

2 cebule

4 zgbki czosnku

Y% selera korzeniowego

2 tyzki oliwy z oliwek

5 listkéw laurowych

10 ziarenek ziela angielskiego
peczek szczypiorku

sél, pieprz



Wykonanie: pokrojone w drobng kostke cebule i czosnek zeszklij na oleju, dodaj starty
na grubych oczkach seler i chwile podsmaz. Nastepnie dodaj béb, liscie laurowe, ziele,
sOl i pieprz, gotuj przez pét godziny. W tym czasie obierz ziemniaki i pokrdj je w grubg
kostke. Wsyp do garnka z zupg, gotuj przez okoto 15 minut do miekkosSci. Wytéw listki i
ziele, dodaj posiekany szczypiorek. Smacznego!

rozwin
Przepis na satatka z bobem i truskawkami

Skfadniki:

¢ kilka listkdw sataty lodowej lub Swiezego szpinaku
300 g bobu

200 g truskawek

Y5 z06ttej papryki

50 g orzechéw laskowych

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka miodu

2 tyzki soku z limonki

tymianek, pieprz, sol

Wykonanie: satate optucz, osusz recznikiem papierowym, podrzyj na mniejsze
kawatki. Orzechy podpraz na suchej patelni. Papryke pokréj w kostke. Truskawki
przekrdj na potéwki. Béb zalej wrzatkiem, posdli gotuj do 7 minut. Nastepnie odcedz,
przelej zimng wodg, obtuskaj. Przygotowane sktadniki wymieszaj w misce. Catos¢ polej
dressingiem z oliwy, miodu, soku z limonki i listkéw tymianku. Dodaj pieprz, delikatnie
wymieszaj i posyp prazonymiorzechami. Smacznego!

rozwin
Przepis na bdb z ciecierzycg i twarogiem

Skfadniki:

150 g bobu

50 g ciecierzycy (suchej)
50 g twarogu pbéittustego
50 g kabanosow

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

1 tyzka masta

sél, pieprz

cebula, dymka

e 2-3 rzodkiewki

Wykonanie: ciecierzyce zamocz w zimnej wodzie (okoto 2 razy wiecej ponad objetos¢
produktu) na okoto godzine, nastepnie gotuj w tej samej wodzie przez okoto 30 minut,
odcedz i przelej zimng wodga. Béb wrzu¢ do osolonej wody, gotuj przez okoto 10 minut,
odcedz, obtuskaj. Cebule pokréj w pidrka, czosnek i dymke drobno posiekaj, kabanosy
pokrdj na mniejsze kawatki. Na lekko rozgrzang patelnig wlej tyzke oliwy, zeszklij cebule i
czosnek, a nastepnie dodaj kabanosa, bdb i ciecierzyce. Catos¢ podgrzej, podlej
odrobing wody, dodaj masto. Po rozpuszczeniu ttuszczu, dopraw solg i pieprzem, dodaj
dymke i wymieszaj. Przetéz na talerz, pokrusz twardg (moze by¢ wedzony), udekoruj
rzodkiewka lub kietkami. Smacznego!

rozwin
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