Lassan felszivodo szénhidratot tartalmaz, alacsony a glikémias indexe, glutenmentes...
Mi az?

Van bel6le nem is egy: a szdrazf6zelékek

A hiivelyesek kozé tartozd szarazfézelékek (bab, sargaborso, lencse) nélkiilozhetetlen 6sszetevdi az
étrendi ajanlasoknak.

Az elmult években nem csak a termékek kore béviilt — voros, zold, fekete, sarga lencse, csicseri borso
-, de egyre nagyobb szerepik van az egészséges tdplalkozdsban. A szarazf6zelékek a magas rost
tartalmuk mellett értékes vitaminokat és asvanyi anyagokat (B vitaminok, és asvanyi anyagok:
magnézium, cink, kalcium, krém, cink, mangan, réz, szelén) is tartalmaznak. A hiivelyesekben kétszer
annyi a fehérje, mint a buzaban, ezért elGszeretettel hasznaljdk a noévényi, vagy a noévényi alapu
étrendekben hushelyettesitéként. A széjabab raadasul olyan teljesértéki fehérjét tartalmaz (melyben
az Osszes esszencidlis aminosav megfelel6 ardanyban megtaldlhatd), mint az 4dllati eredetd
fehérjeforrasok.

Az ajanlasok szerint hiivelyesekbdl (ideszamolva a z6ldborsoét és fejtett babot is) napi 75 g fogyasztasa
lenne idedlis, és nem csak télen. Mig a z6ldborsot egész évben essziik, a szarazfézelékek fogyasztasa
is egész évben javasolt lenne. Ezt érdemes megjegyezni, tekintettel arra, hogy hazankban inkabb a téli
menii része szokott lenni a szdrazbab (bableves, sdlet stb), és a lencsét is leginkabb az Uj év elsS napjan
essziik tobben.

Cukorbetegség esetén riasztd a magas szénhidrattartalmuk. 10 dkg szaraz f6zelék szénhidrat tartalma
50-55 g. Tobb hagyomanyosan elkészitett étel (liszttel sdritett babf6zelék, solet) szénhidrattartalma
olyan magas, hogy nem javasolt a ,,normal” adag elfogyasztasa, és a bableves utan sem fogyaszthatdk
a szokott masodik fogasok (pl. tészta ételek).

Szerencse, hogy keményit6 tartalmuk ellenére, a vércukoremelé hatasuk (glikémias indexik) alacsony,
ezért a szénhidratmennyiséget szamolva, kisebb adagokban cukorbetegek is fogyaszthatjak.

A szdraz hiivelyeseket heti rendszerességgel, valtozatosabb elkészitési modokkal (pl. chilis bab,
hagymas bab) lenne célszer(i fogyasztani (egyébként is unalmas lenne minden héten ugyan azt a liszttel
stritett fézeléket enni). Erdemes olyan receptekben gondolkozni (pl. salatak), ahol 3-4 dkg szaraz
hiivelyes is elég egy adagba. Példaul brokkolival pdrositva, hagymaval izesitett ontettel nagyon
kellemes iz{ lencsesaldta készithet8, vagy babsalatat készithetiink — sarga és z6ldszinl — z6ldbabbal
kiegészitve. igy alacsonyabb lesz a saldtdk szénhidrattartalma is, a hozzajuk adott alacsonyabb
szénhidrattartalmu z6ldségek miatt.

Mar kb. 50 évvel ezel6tt is javasoltdk a sargaborsébdl késziilt lisztet a glutenmentes étrendbe. Az
elmult években mar tésztaféléket is készitenek szarazfézelékek lisztjeib6l, nemcsak azért, hogy
glutenmentes legyen az étel, hanem azért is, mert ezeknek a liszteknek (tésztaknak) alacsonyabb a
vércukoremeld hatasuk (glikémias indextik), mint a hagyomanyos liszteknek.

Figyelem!



A szarazfézelékek a puffaszté hatasuk (magas rosttartalom, és puffasztd illé olajok) miatt
emésztérendszeri betegségeknél (bélbetegségek, epe-, és majproblémak) kevésbé javasoltak.



