Chude kotlety z fasoli na
patelni - zdrowa alternatywa
biatkowa

Kotlety z fasoli stanowig doskonate Zrdédt*o biatka ros$linnego,
dostarczajac Srednio 15-18g biatka na 100g produktu. Fasola
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, cho¢ w nieco innych
proporcjach niz mieso. Szczegdélnie wyréznia sie wysoka
zawartoscia lizyny, aminokwasu czesto deficytowego w diecie
roslinnej. Dodatkowo fasola dostarcza znaczacych ilosci zelaza
niehemowego (5-7mg/100g), magnezu (okoto 160mg/100g) oraz
potasu (okoto 1200mg/100g), mineratow kluczowych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Regularne spozywanie fasoli wspiera uktad odpornosciowy dzieki
zawartosci antyoksydantéw, w tym flawonoiddéw 1 kwasu
ferulowego, ktore neutralizujg wolne rodniki i chronig komorki
przed uszkodzeniami.

Wptyw na zdrowie metaboliczne 1
kontrole wagi

Kotlety fasolowe charakteryzujag sie niskim indeksem
glikemicznym (IG 25-30), co przektada sie na stabilny poziom
cukru we krwi po positku. Zawieraja réwniez 8-10g btonnika na
100g, co stanowi okoto 30% dziennego zapotrzebowania. Btonnik
rozpuszczalny obecny w fasoli tworzy w jelitach zel wigzacy
cholesterol i cukry, przyczyniajac sie do:

=0bnizenia poziomu cholesterolu LDL o 5-10% przy
regularnym spozyciu

= Zwiekszenia uczucia sytos$ci na dtuzszy czas

» Poprawy perystaltyki jelit 1 zdrowia mikrobioty
jelitowe]
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Kalorycznos¢ kotletéw fasolowych wynosi okoto 180-220 kcal na
100g, podczas gdy tradycyjne kotlety miesne to Srednio 250-320
kcal na 100g. Ta réznica wynika gtéwnie z nizszej zawartosci
ttuszczu w kotletach fasolowych (3-5g/100g) w pordwnaniu do
miesnych (15-209/100g). Dodatkowo, t*uszcz w fasoli ma
korzystniejszy profil kwaséw ttxuszczowych, z przewaga
nienasyconych.

Badania z 2024 roku wykazaty, ze zastgpienie 3 positkow
miesnych tygodniowo daniami na bazie roslin strgczkowych moze
przyczyni¢ sie do redukcji masy ciata o 1,2-1,8 kg w ciggu 3
miesiecy, bez wprowadzania innych zmian w diecie.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
kotletéw, ktdére zachowujg wszystkie wartosci odzywcze
naturalnych sktadnikéw. Nasze produkty sg przygotowywane
wedtug tradycyjnych receptur, z dbatoscig o kazdy etap
produkcji.

Szczegdétowy przepis na chude
kotlety z fasoli na patelni

Sktadniki 1 przygotowanie fasoli

Sktadniki na 10-12 kotletow:

= 400 g suchej fasoli (najlepiej czerwonej lub biatej)

= 1 Srednia cebula

= 3 zgbki czosnku

= 2 tyzki butki tartej (opcjonalnie bezglutenowej)

=1 jajko (lub zamiennik roslinny: 2 %yzki siemienia
lnianego z 6 tyzkami wody)

=2 tyzki mgki ziemniaczanej

=2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia

=1 tyzeczka kuminu

=1 tyzeczka wedzonej papryki



= 1/2 tyzeczki kolendry mielonej
= SOl i pieprz do smaku
= 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie fasoli:

1. Fasole namocz przez minimum 8 godzin (najlepiej przez
noc) w zimnej wodzie.

2. 0dcedZ namoczong fasole, przeptucz i umies¢ w garnku z
Swiezg woda (woda powinna przykrywaé¢ fasole okoto 3 cm
powyzej jej poziomu).

3. Gotuj na Srednim ogniu przez 45-60 minut, az fasola
bedzie miekka, ale nie rozpadajgca sie.

4. 0dcedZ ugotowang fasole i pozostaw do catkowitego
ostygniecia.

Formowanie i smazenie kotletow

Formowanie kotletodw:

1. Osuszong fasole przet6z do miski i rozgnie¢ ttuczkiem
lub widelcem na gtadka mase (mozesz tez uzy¢ blendera
pulsacyjnego, uwazajac by nie zmiksowa¢ na catkowicie
gtadka paste).

2. Cebule i czosnek drobno posiekaj 1 zeszklij na patelni
bez ttuszczu, uzywajgc 1-2 tyzek wody.

3. Dodaj podsmazong cebule z czosnkiem do fasoli, wsyp
przyprawy, butke tartg, mgke ziemniaczang i wbij jajko.

4. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az powstanie
zwarta masa, z ktdérej mozna formowal kotlety.

5. Wilgotnymi dtonAmi formuj kotlety o Srednicy oko*o 7-8 cm
i grubosci 1,5 cm.

Technika smazenia:

1. Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajgca Llub
zeliwng.

2. Posmaruj powierzchnie patelni cienkg warstwg oliwy za
pomocg pedzelka kuchennego (wystarczy 1-2 tyzki na caia



partie).

3. Uktadaj kotlety na rozgrzanej patelni, zachowujgc miedzy
nimi odstepy.

4. Smaz na Srednim ogniu przez okotlo 4-5 minut z kazdej
strony, az uzyskaja ztocisty kolor i chrupigcg skérke.

5. Dla jeszcze zdrowszej wersji: mozesz upiec kotlety w
piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut,
przewracajgac je w potowie czasu.

Propozycje podania:

= Z lekkim sosem jogurtowo-ziotowym (jogurt naturalny,
posiekany koperek, szczypiorek, odrobina soku z cytryny)

= Z suréwkg z kiszonej kapusty z marchewka i jabtkiem

» Na lisciach sataty z plasterkami awokado i pomidorow

=Z pleczonymi warzywami Kkorzeniowymi (marchew,
pietruszka, seler)

- Jako sktadnik weganskiego burgera z petnoziarnistag butka

Kotlety z fasoli Swietnie sprawdzajg sie réwniez jako danie na
wynos do pracy - zachowujag $wiezos¢ przez 2-3 dni
przechowywane w lodowce.



