Rosliny stragczkowe

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 2317 razy.

Suche nasiona roslin straczkowych /oprécz soczewicy i tuskanego grochu/ nalezy przed ugotowaniem

moczy¢ w chiodnej wodzie 10-12 godzin. Nasiona tuskane moczy sie 4-6 godzin. W czasie moczenia

nasiona powiekszajg mase 2-3 krotnie. Napeczniate gotujg sie szybciej i nie pekajg tak jak nasiona, ktérych nie
moczytysmy przed gotowaniem. Jes$li nie ma czasu na moczenie, mozna nasiona zala¢ wrzatkiem, zagotowac i
odstawi¢ na godzine, a nastepnie gotowa¢ w Swiezej wodzie do miekkoSci. Nie zaleca sie gotowania nasion w
wodzie, w ktérej sie moczyty, poniewaz w czasie moczenia do wody przedostajg sie substancje szkodliwe i
goryczkowe. Przez pierwsze 10 minut dobrze jest gotowa¢ nasiona na duzym ogniu /soje - 1 godzine/, poz niej
ogien zmniejszy¢ i gotowa¢ na wolnym ogniu do miekko$ci. Nasiona dtuzej gotuja sie w osolonej wodzie, dlatego
najlepiej soli¢ je pod koniec gotowania. Dodanie do wody niewielkiej ilosci oleju zapobiega kipieniu i

powoduje, ze nasiona stajg sie gtadkie. Aby fasola nie pekata podczas gotowania, wla¢ po 1 tyzeczce soku z
cytryny na 1 | wody. Straczkowych nie powinno sie jes¢ czesciej niz dwa razy w tygodniu, bo wprawdzie majg
ogromng wartos¢ odzywczag, lecz ciezko sie je trawi. Gotowanie nie hamuje dziatania gazotwoérczego roslin
stragczkowych. Wzdecia sg prawdopodobnie spowodowane przez cukry - oligosacharydy z rodziny rafinozy.
Zjawisko to nie jest catkowicie wyjasnione. Najnowoczesniejsze badania wykazaty, ze okoto 80 proc. cukrow
odpowiedzialnych za tworzenie sie gazéw mozna z nasion usung¢ . Jak? Trzeba nasiona zala¢ wrzatkiem i
moczac przez 4 godziny w wodzie o temperaturze 22-25 st. C, dolewajac co pwnien czas gorgcej wody.
Nastepnie trzeba wode wyla¢ iw Swiezej gotowa¢ nasiona do miekko$ci. Dziatania gazotworczego nie majag
nasiona sfermentowane.
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