Czy groch 1 fasola moga zastapi¢ mieso?
W zywieniu ludnosci wieksze znaczenie maja te
odmiany grochu i fasoli, ktdrych nasiona spozywa sie
w stanie dojrzalym. Odmiany te naleza do produktéw
suchych. Ze wzgledu na to, ze sktad ich jest podobny
do sktadu warzyw, wielu pracownikéw naukowych
zalicza je nie do warzyw, lecz do pokarméw,
biatkowych. Jednakze w poréwnaniu z innymi
produktami tej grupy straczkowe sa produktem
mniejszej wartosci. Fasola, groch i orzechy, sa
jedynymi pokarmami roslinnymi, ktére zawieraja taka
sama ilo$¢ biatka jak mieso, a nawet wieksza. Dlatego
produkty te sa .niejednokrotnie poréwnywane z
miesem, co jednak nie wypada dla nich korzystnie. W
przeciwienstwie do biatka miesa ich biatko, cho¢
dosy¢ cenne, nie jest jednak petnowartosciowe. Musi
wiec by¢ uzupetniane i dlatego nasiona straczkowe
sporzadzamy najczesciej z dodatkiem, jaj lub miesa
(np. z baraninag, kietbasa, wieprzowina). Wtedy nie
tylko zwieksza sie ilo$¢ biatka w potrawie, ale
uzupeinia sie jego braki, tak ze otrzymujemy potrawe,
ktorej wartos¢ biatkowa jest bardzo duza.

Straczkowe majg bardzo wysoka wartos¢ kaloryczna ii
pod tym wzgledem z pokarmow roslinnych tylko
orzechy moga sie z nimi poréwnac. Sa one nawet
wyzej kaloryczne niz mieso. Tylko wieprzowina i
wyrabiane z niej wedliny maja taka wartosé
kaloryczna jak straczkowe, wskutek duzej zawartosci
thuszczu.

Dodatek fasoli lub grochu do potrawy sprawia, ze
pokarm ten dobrze zaspokaja gtdd i ,dodaje sity", o
czym nalezy pamieta¢ w zywieniu ludzi ciezko
pracujacych fizycznie.

Straczkowe sa tez, zrédlem wszystkich
najwazniejszych dla nas sktadnikow mineralnych, a
wiec wapnia, fosforu i zelaza, a takze witamin grupy B.
Jednak i straczkowe maja swoje wady, a do nich
nalezy prawie zupeiny brak witaminy C, jak zreszta we
wszystkich produktach suchych. Wada straczkowych
jest rowniez to, ze obcigzaja one duza praca przewod
pokarmowy, a wiec sa trudno strawne, dlatego nie
nadaja sie dla matych dzieci i ludzi chorych, u ktérych
trawienie jest zawsze mniej lub bardziej uposledzone.



