Fazol, fazole - u¢inky na zdravi, co 1é¢i, pouziti, uzivani,
vyuziti, péstovani, Skudci a nemoci fazoli
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Fazole (latinsky phaseolus) - jsem sice téméi vseZravec, piesto se najdou i
nékteré druhy stravy, které mi nechutnaji. Patii k nim pravé zelené fazolky,
takZe vam Zadné uZasné recepty na jejich pripravu nedoporuéim. Ze stejného
diivodu je ani nepéstuji, suché fazole mam sice rdd, ale protoZe je vaiim
jenom parkrdat do roka, bez problémii je nakoupim a vidcné misto na své
pomérné malé zahrdadce (malé na to, co vSechno na ni péstuji) si necham
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UtinKky rostliny:

« bohaty zdroj bilkovin

« hyperglykémie, vysoka hladina cukru v krvi - vyuZiti pfi cukrovce 2. typu

(bé€zné cukrovka)

« zanét mocCovych cest

o zanét ledvin

« ledvinové, mocové kaménky a pisek

« vylucovani kyseliny mocové z organismu - dna

« revma, revmatismus, revmatoidni artritida
TakZe 1 vSechny dalSi informace o péstovani jsou pouze z druhé ruky, od
péstitelll, kten maji fazolky v oblibé. Musim vSak uznat, Ze fazolové kefe jsou
velice dekorativni, kdybych nemél u vSech ploti a zidek popinavé 1éCivky,
urcité bych je vyuzil alesponl na ozdobu, protoZe rostou rychle a bujné a dokazou
velmi rychle vytvofit tiché, klidné misteCko skryté pfed vSeteCnymi pohledy.
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Lécivé ucinky fazole:

Suché fazole 1 zelené fazolky obsahuji az 30 % rostlinnych bilkovin, vitaminy
skupiny B, kyselinu listovou, vapnik, draslik, hoi€ik, Zelezo, mangan, vitamin C
a provitamin A. Fazole jsou sice siln¢ nadymavé, ale pii CastéjS$i konzumaci si
télo zacne vyrabét specialni enzym, ktery si s timto eZadoucim efektem poradi.
Proto maji vétSi problém s nadymanim ob¢asni konzumenti nez vegetariani,
ktefi fazolemi a dal$imi luSténinami nahrazuji zivoc¢isné bilkoviny.

K IéCivym ucelim se sbiraji fazolové lusky aZ v dobé zralesti, kdyz zacinaji
zasychat a zloutnout. Zbavi se semen, pokraji se na kousky a susi se ve stinu
nebo v susicce do 40°C. Fazolky se pouzivaji predevsim pii cukrovce 2. typu,
snizuji hladinu krevniho cukru v krvi. Jsou ale vhodné i pfi zanétech
mocovych cest, ledvin a ledvinovych kaméncich.

Povzbuzuji latkovou vyménu (metabolismus) a vylucovani soli Kyseliny
mocové z téla, proto je miZzeme uzivat i pii dné a revmatismu.

« Odvar z fazole - 2 kavové 1zi¢ky zalijeme 1/4 1 studené vody, nechame
20 minut vafit, slijeme a pijeme 3-5X denné. Mlzeme pfipravit i1 celou
denni davku najednou, v tom piipad¢ vatime 20 g luskit v 1 1 vody a
odvar udé€lame ,,hust€;si", ¢ili nechame vaftit déle, piil hodiny (nebo klidné
celou hodinu). Slijeme do termosky a vypijeme béhem dne ve 3 davkach.

Kulinarské vyuziti fazoli v kuchyni:

Abych uvedl alesponi jeden recept, pod€lim se s vami o piipravu suchych fazoli
tak, jak je délala moje babicka. Pies noc je namo¢me do dostateCného mnozstvi
vody, rano v té same¢ vod¢ uvaiime s bobkovym listem a snitkou yzopu a
saturejky do mekka. Kofeni odstranime, babicka zahuStovala maslovou jiskou,
ale poud nechceme mit jidlo t€zké, mizeme Cast fazoli odebrat a rozmixovat,
zahusti ndm pokrm stejné dobte. Pfidame trochu Cerstvého tymianu a saturejky,
vafené uzené maso a jeSt¢ chvili spoleéné¢ provafime. Nakonec doplnime
kysanou smetanou, soli, pepfem cukrem a octem do piijemné¢ sladkokyselé
chuti. Nejlepsi jsou, kdyz se nékolik hodin rozlezi, aby se spojily vSechny chutg,
podavame s pecivem, houskovym knedlikem nebo (zase ta babicka) s
hnétankami, coz jsou vlastné¢ nesladké vdolky pecen¢ na plechu v troubé.
A pozor, vodu, ve kter¢ macime fazole prosim nevylévame, byla by to Skoda,
protoZe bychom se ochudili o vSechny vitaminy 1 dalsi uzitecné latky rozpustné
ve vodé. Vylévat vodu se doporucuje kvili silnému nadyméani, proto je ale
vafime s yzopem a saturejkou, které tyto nepiijemné efekty ¢aste¢né potlaci.

Péstovani fazole:

Predné musime zvolit spravna semena - bud’ péstujeme na lusky nebo na
semena. Semenné druhy maji lusky tvrdé, jist se moc nedaji. Ty luskové maji
zase mala semena, zato lusky jsou kiehké a bez tuhych vlaken. DalSim kritériem
je vzrast - mizeme si vybrat ketickové nebo tyckové odriady.

Fazole jsou lidny, potiebuji oporu. Mohou se péstovat u plotu, pergoly ¢i
zahradni zidky, rostou velice rychle a vytvofi krasné zelené zdkouti. Miizeme je
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samoziejme peéstovat 1 na zdhonech, v tom pfipadé jim vyrobime cosi jako
pyramidu (nebo spi$ zdklad na indianské teepee) z ty¢i, které nahofe svazeme a
fazole nechame obriistat kolem dokola. KdyZ dorostou az na vrchol, zaStipneme
je, tim podpotime rist vedlejSich vyhonil a zvétSime Grodu. Semena vysévame
pfimo na stanovisté, vzchéazi velice rychle, tak za 1-2 tydny, takze s vysevem
kvili mrazikiim pockame az do poloviny kvétna. Miizeme je ale vysévat az do
poloviny srpna, ¢imz si prodlouzime sklizent az do prvnich mrazikid. Vysévaji se
do hnizd po 5 semenech, 5-10 cm hluboko, ketickové hloubégji, aby mély vétsi
stabilitu. Pfed vysevem je na 24 hodin namoc¢ime do rastového stimuldtoru z
hefméanku - hrst hefmankovych kvéti ptelijeme 1 1 vrouci vody, nechame
zchladnout a namoc¢ime fazole. Druhy den ihned zasadime. Toto bylinkové
,mofidlo" podporuje kli¢eni a riist mladych rostlin, zlepSuje jejich vitalitu.
Nejvhodnéjsi poloha je v polostinu, nemaji zrovna v oblibé poledni upal.
Rostlinky jsou dost ndro¢né na vlahu, piida by neméla vyschnout. Také vyzaduji
dostate¢né piihnojovani, nejlépe kopiivovou jichou pravidelné¢ od nasady kvéti.
Lusky sklizime postupné, protrhdvanim podpotime kveteni a tim 1 vétsi trodu.
Zralé ke sklizni jsou v dobé, kdy se ptfi ohnuti zlomi. Celou trodu musime
sklidit nejpozdeji pred ptichodem prvnich mraziki.
Po sklizni rostliny nevytrhavame, odfizneme je nad zemi a kotinky nechdme v
zemi, kde zetli, vytvofi prostupné vzduchoveé cesticky a navic obohati piidu
dusikem.

Vhodni sousedé pro fazole:

Vhodni sousedé jsou okurky, rajcata, Cervena fepa, salat, fedkvicka, ¢inské zeli,
polni¢ek. Tyckové fazole mizeme péstovat pod ovocnymi stromy - maji na
kotfenech hlizkovité bakterie, které ptidu obohacuji o dusik a zaroven vyuzijeme
misto ve stromové mise. Navic je to jedna z mala plodin, kterd nepotiebuje
zménu pudy a zdhonu (¢ili stfidani plodin), mizeme je tedy pod stromy mit
kazdy rok. Kefickové fazole miizeme péstovat mezi jahodami a u brambor.
Prospiva jim saturejka, dobfe se jim dafi ve spolecnosti Salvéje, jeji viné
odpuzuje Cerné msice a zaroven podporuje bujny rist fazoli. Nevadi jim ani
slune¢nice, po kterych se mohou 1 pnout a vytvofit spole¢né hezké spolecenstvi.

Nevhodni sousedé fazoli:
Nesnasi se s hrachem, maji podobné naroky na plidu. Nepéstujeme s
cibulovinami (pdr, cibule, Cesnek), nerozumi si ani s fenyklem.

Skuidci a nemoci a fazoli:

Hlavnim Sktdcem fazoli je ¢erna mSice (mSice makova), ktera rostliny oslabuje,
snizuje trodu a navic je 1 pfenasecem virovych nemoci. Vhodnou ochranou proti
nim je saturejka, pobliz miizeme péstovat i1 Salvéj. Pokud uz se objevi,
zlikvidujeme  je  postiikem z  listi  revené nebo  pelyiku.
Dalsim problémem byvaji svilusky, vysavaji listy, které Zloutnou a vadnou.
Pomaha postiik ze Santy koCi¢i nebo leuzey, stfikat musime ale dikladné,
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protoze se usazuji vétSinou na spodni stran¢ listd. Pokud fazole hynou hned
poté, co vyleze ze zemé& klicek, mize za to kvétilka vSeZrava. Jak je vidét uz z
nazvu, zere kotinky nejen fazoli, ale 1 dalSich plodin, fedkvicek, zeli, kvétaku,
okurek a mnoha dalSich. Kdyz uz se na zahradé¢ objevi, radi si na nich smlsnou
stfevlici a drabdici, lepsi je ale samozieym¢ prevence. Zahon hned pii1 vyseti
semen piekryjeme bilou netkanou textilii, kterd propousti vzduch, svétlo i vodu,

ale nepusti hmyz, aby nakladl do zemé& vajicka. Odstraniuje se na konci kvétna,
kdy konci kvétilkdm ,,sezona.
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