Fazol obecny
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Fazol obecny - (lat. Phaseolus vulgaris). Nenechte se mylit. Z gramatického hlediska je to zcela
spravné. Fazol je totiz rodu muzského (nikoli Zenského, jak bychom se mohli domnivat). Jazyk Cesky
je prosté nevyzpytatelny. Takze pozor - vzdy budeme hovorit o fazolich jako - ,ten FAZOL".

Fazol obecny se nejdrive objevil v klaSternich botanickych zahradach. Davno pred tim se vSak
pouzival v Novém svéte.

Napriklad jiz kolem roku 8000 pr. n. 1. znali a péstovali fazol Indidni z Peru.

Jejich puvodni vypéstky se po preneseni do Evropy a Asie zna¢né rozsirily, stejné tak i jejich
kultivary. Takze dnes se v novych i ptivodnich odridach péstuji témér po celém svéte.

Nékdo se boji fazole varit pro jejich pozdéjsi uc¢inek v naSem organizmu - nadymani. Nebojte se
fazole varit. Ja je varim a konzumuji s uspéchem a bez néaslednych nepiijenych pocitd.

Jak na to - doCtete se v samostatném ¢lanku o VARENT FAZOLI, ktery je umistén v sekci "Kucharské
abeceda" pod pismene "V".

Fazol obecny zndme v nékolika typech.

Fazol tyckovy
Fazol tyCkovy je puvodnéjsi, jednoleta ovijiva rostlina, pro kterou je potfeba vzdy pripravit opéru.

Dorusta totiz vysky 100 - 200 cm. Vegetacni doba je 100-125 dni.

Fazol kerickovy

Fazol kerickovy je vyvojové mladsi druh. Ma rozvétveny rust, jednotlivé kultivary se lii velikosti,
barvou oplodi a barvou semen.

Vegetacni doba je ve vétSim rozptylu, a to 70 - 125 dni. Podle prirodnich podminek.

Fazol mesicni

Pojmenovani dostal tento druh pro sviij srpovity tvar lusku. I tento druh je prastarou kulturni
rostlinou, jejiz semena se objevila v archeologickych nalezech z let okolo 6500 pr. n . 1. .

Predkové tohoto druhu fazolu jej rozsirili v tropickych a subtropickych oblastech Jizni a Stredni
Ameriky i Mexika.

Mésicni fazol poskytuje celé nezralé lusky, které se pripravuji jako zelenina, déle pak zrald semena,
ktera slouzi pro pripravu pokrmu nebo ke konzervovani.
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Fazol sarlatovy

Tento druh se péstuje v Americe, pro uzitek, jako zelenina nebo lusténina, zatimco v Evropé se
vyskytuje v zahradach prevazné jako krasna ovijiva rostlina.

Jsou to robustni az 5 m vysoké fazole s ohnivé ¢ervenymi nebo fialovymi kvéty, dlouhymi lusky,
v nichz jsou velka ledvinovita semena ruznych barev - Cervenofialova, nékdy az ¢erna, ale i bild,
hnéda nebo mramorova.

Nékdy se tento mramorovy druh fazolu nazyva fazol turecky. Nikoli vSak proto, ze by tento fazol
pochézel z Turecka, ale proto, ze pres Turecko vedla jedna z cest, kterou se tento druh fazolu dostal
do Evropy.

Podle zpusobu pouziti se v praxi rozliSuji kultivary

e lusténinové (sklizi se zrala semena ze zaschlych rostlin, ktera se pouZzivaji ke zpracovani za
tepla)

e zeleninové, které sklizime v dobé, kdy maji nedozralé lusky, které varem upravujeme.

Fazolové lusky obsahuji latky blahodarné pusobici na nas organizmus a mély by se tak stat
soucasti naseho jidelnicku.

Obsahuji potrebné vitaminy A, C, E a K, dale pak mineralni latka jako jsou horcik, fosfor, méd,
mangan a draslik, Zelezo, vapnik a selen.

Sto gramu fazolovych luskl ndm zajisti témér polovinu denni davky téchto mineralnich latek.
Cerstvé lusky patii k zelenindm, které nehromadi dusi¢nany v rostliné, coZ je pro nase télo skvélé.

Vysoky obsah vldkniny pak usnadnuje zazivani a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Zejména diky
schopnosti nabalovat na sebe skodliveé latky v téle.

POZOR

Fazolové lusky nikdy nekonzumujte v syrovém stavu. Nezrala zrna i lusky obsahuji toxické
bilkoviny, tzv. toxalbuminy, které mohou vyvolat strevni potize. Téchto bilkovin se zbavime
béhem nékolika minut varenim, pri némz se zcela rozlozi.

Fazolové lusky jak zelené, tak zluté, jsou skvélé na smetané s brambory, pridavaji se do zeleninovych
nebo masovych smési, do polévek, do leca a do zeleninovych salati (rovnéz uvarené).

Zvlastnosti fazolovych lusku je i skutec¢nost, ze obsahuji latku zvanou ,glukonan®, ktera prirozenou
cestou snizuje hladinu cukru v krvi.

Neprehlizejte fazolové lusky - jsou velmi zdravé.
Nesmime vSak opomenout ani semena fazoli. Jsou zékladem zejména mexické kuchyné.

Semena dodavaji télu velké mnozstvi cennych latek, zejména bilkovin, zdravych tuki a stopovych
prvka.

Obsahuji vitaminy skupiny B.



Semena fazoli obsahuji vysoky obsah Zeleza. Protoze zelezo se do naseho téla dostane
pouze za pomoci vitaminu C, je dobré do pokrmu pridat vzdy i nékolik kapek citronoveé
stavy.

Podle provedenych pruzkumu zkonzumujeme rocné na osobu asi 2 kg fazolovych semen. Abychom
vyuzili veskery potencidl obsazeny ve fazolovych semenech, méli bychom spotiebu alespon
zdvojnasobit.

Fazolova semena totiz preventivné chrani pred nemocemi jater a mo¢ového méchyre, jsou idealni
potravinou pro nemocné revmatismem, posiluji srdce a krevnich obéh, snizuji krevni tlak a hladinu
cholesterolu v krvi.

Diky vlakniné jsou velkym benefitem pro spravnou funkci traviciho systému.
Cim jsou fazolova semena tmavsi, tim je jejich chut vyraznéjsi a jsou straviteln&jsi.

Nebojte se fazoli, zachutnaji Vam.



