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Rodliny strgczkowe w postaci suchego ziarna wydziela sie z grupy warzyw, poniewaz wyraznie
réznig sie swymi witasciwosciami odzywczymi i sq blizsze pod tym wzgledem produktom
zbozowym. Do grupy tej zalicza sie groch fasole, béb, a takze soje i soczewice.

ZRODLO CENNYCH SKLADNIKOW

Rodliny straczkowe sq zrédtem biatka o dos¢ wysokiej wartosci odzywczej (zwiaszcza biatka
nasion soi). Groch, fasola, bdb i soczewica zawierajq go ponad 20%, zas soja nawet 35-40%.
Obok biatka nasiona rodlin strgczkowych zawierajq duzo weglowodandw, a takze jok ma to
miejsce w przypadku soi, sg zrédtem ttuszczu o duzej zawartosci niezbednych nienasyconych
kwasdw ttuszczowych. Obecnos¢ ich w soi sprawia, ze lekarze zalecajq soje jako sktadnik diety
przeciwmiozdzycowej. Nasiona rodlin strgczkowych sq ponadto bogate w witaminy z grupy B,
szczegdlnie tiamine i niacyne. W postaci $wiezej warzywa stragczkowe stanowiq takze dobre
zrédto witaminy C oraz karotenu. Zardwno suche jak i swieze nasiona strgczkowe dostarczajq
znacznych ilosci takich sktadnikdw mineralnych, jak zelazo, miedz, magnez, wapn, potas
i siarka, a takze btonnika pokarmowego.

PRZYGOTOWANIE | SPOZYCIE - ZALECENIA

Nasiona te sq produktami trudnostrawnymi z uwagi na obecnos¢ specyficznych
weglowodandw oraz ze wzgledu na zawartos€ niektérych substancji antyodzywczych.
Duze spozycie tych nasion moze prowadzcé do wzde¢ i trudnosci w procesie frawienia.
Odpowiednia obrébka cieplna, a takze moczenie wptywajq korzystnie na strawno3¢ nasion
roslin strgczkowych.



