& Robot Cook”

COOKING CUTTER BLENDER

Burgery fasolowe

Sktadniki:
FASOLA GOTOWANA*/z puszki 550 G CHiLl 56
ZIARNA SLONECZNIKA 80¢ SoL 56
CEBULA 90a¢
KeTcHupP 40 G
Sktadniki Masa Czynnos¢ Ustawienie_ Predkos¢ Czas Otwor w
podgrzewania pokrywie
1 Stonecznik 80 g Do<.jac’ . @ 600 obr./min 1 min Zamkniety
Zmiksowac e 100g: 240 kcal
Thuszcze: 59
Cebula 90 .
Fasol 5509 Biatka: 159
asota g ) @ . . ) Weglowodany: 43 g
2 Ketchup 409  Zagotowac g 500 obr./min | 15 min Zamkniety Blonnik : 1g
Chilli 59 100°C
Sél 59

Ciekawostka :
Zalecana dzienna ilo$¢ btonnika w diecie przez WHO 20-40 g.

Fasola oprécz wysokiej zawartosci biatka zawiera sporo przeciwutleniaczy czyli substancji roslinnych, ktére wspieraja na-
turalne mechanizmy obronne komérek cztowieka. Nowe badania dowodzg ze warzywa stragczkowe maja duzy potencjat
obnizenia ryzyka zapadania na wiele $miertelnych choréb. Zjadanie minimum 4 porcji warzyw straczkowych tygodniowo
zmniejsza wystepowanie choroby wiencowej o 22 %, warzywa te moga tez zwalcza¢ wysokie cisnienie, wspomagac leczenie
choréb krazenia, nowotwordw i choréb uktadu pokarmowego. Wysoka zawarto$¢ btonnika pomaga utrzymaé odpowiedni
poziom cukru we krwi co jest istotne dla 0oséb chorujgcych na cukrzyce.

Chilli bardzo korzystnie wptywa na serce, obnizajac poziom cholesterolu, przeciwdziata tworzeniu sie zakrzepédw we krwi.
Jakby tego byto mato - przy przeziebieniach chili wspomaga oczyszczanie drog oddechowych, a w tropikach - zapobiega
zatruciom pokarmowym.




