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калорийность стручковой фасоли
Фасоль является одним из 10 самых полезных продуктов для здоровья человека. Польза фасоли так же состоит в том, что её могут употреблять в пищу люди, которые больны сахарным диабетом. Она идеальна для разгрузочных диет. Фасоль очень богата клетчаткой. Её употребление предупреждает запоры в организме. В фасоли содержится белок, жиры, углеводы, каротин, витамины В1, В2, В6, А, С, К, РР.  Фасоль содержит практически все элементы, которые нужны для нормальной жизнедеятельности человеческого организма.
Свойства фасоли таковы, что белок, который в ней содержится, очень легко усваивается. Фасоль богата серой, которая необходима, если есть кишечные инфекции, ревматизм, болезнь бронхов, кожные заболевания. В фасоли находится много железа, которое помогает в образовании эритроцитов, способствует притоку кислорода в клетки организма, повышает иммунитет. Ещё одно очень значительно свойство фасоли – её элементы растворяют и гонят мочу.
Польза фасоли для человеческого организма огромна. Её употребляют во время постов и при вегетарианском питании, так как белок, который содержится в фасоли, очень близок к животному белку. Известно о фасоли стало ещё во 2-м тысячелетии до нашей эры. В древней Греции и древнем Риме фасоль использовали ещё и как лекарственное растение.
Разновидностей фасоли очень много. Это и обыкновенная, лима, многоцветная, остролистная, маш и другие. Из фасоли готовят очень вкусные блюда. Её можно отварить в подсоленной воде, потушить, обжарить. Жареная фасоль на растительном масле и приправленная томатным соусом очень вкусная в холодном виде.
Есть один очень важный момент, который должны знать все о фасоли. Свойство сырой фасоли таково, что её не в коем случае нельзя употреблять в сыром виде. Там содержатся ядовитые вещества, которые могут вызвать отравление организма. Эти вредные вещества при тепловой обработке разрушаются. Перед тем, как приготовить фасоль, обязательно замочите её в воде минимум на 2 часа.  Соль добавляйте только в конце приготовления, так как солёная вода способствует меньшему развариванию фасоли.
Из-за своих свойств фасоль постоянно используют при диетическом питании, которое назначают людям с больными почками, печенью, мочевого пузыря, диабете, сердечной недостаточности. Варианты приготовления фасоли при таком питании разнообразны. Из неё варят суп, делают кашу, готовят гарниры, измельченную фасоль используют для производства муки. Есть сорта фасоли, из которых готовят салаты. Они очень питательны. Фактически фасоль такая культура, из которой не остаётся никаких отходов.
Очень широко используется фасоль и в народной медицине. Отваром из стручков или семян фасоли лечат почечные отёки, сердечную недостаточность, её используют как мочегонное средство. 
Хотя фасоль и очень полезный продукт, но её рекомендуют не употреблять некоторым категориям людей. Людям в возрасте лучше воздержатся от употребления фасоли, так как она пучит живот. В фасоли содержатся пурины, именно по этому её не следует есть человеку, который болен подагрой или нефритом. Воздержитесь от фасоли, если присутствует гастрит, язва, холецистит, панкреатит, колит.
Полезные свойства фасоли так же заключаются в том, что она снижает риск образования раковых клеток. Это подтвердили эксперименты учёных. Проведя эксперименты на крысах, они выяснили, что употребление фасоли крысами снизило заболеваемость последних раком на 30 %. В современном мире фасоль уже используют и в приготовлении косметических средств. Из неё готовят питательные маски для лица и тела.
Калорийность фасоли на 100 граммах составляет 250 Ккал, 22 грамма белков, 1 грамм жиров, 50 грамм углеводов. Но ко всем своим плюсам, фасоль имеет один значительный минус. Её употребление приводит к тому, что в организме образовываются газы. Но этого можно избежать, если во время приготовления фасоли в неё добавить мяту или горный чабер.

Полезные факты о фасоли:

- фасоль находится в десятке продуктов, которые очень полезны для человека;

- фасоль превосходит курицу и некоторые сорта мяса по количеству содержания белков;

- употребляя в день 5 ложек фасоли, человек покрывает суточную потребность флата, который способствует предотвращению анемии и калия, который необходим для здорового сердца и сосудов.
Чёрную фасоль в основном используют в мексиканской кухне, зелёную использует французская кухня. Из фасоли сорта лима получаются очень вкусные супы. Красная фасоль идеальна для острого соуса чили. Что касается бело фасоли, то она универсальный продукт. 
Предлагаю вам несколько советов, как лучше приготовить фасоль.
Сначала следует её замочить, лучше на целую ночь, но будет достаточно и пары часов. Вкус фасоли будет ещё лучше, если вы сольёте воду, в которой она варится, как только фасоль закипит, а потом опять зальёте её холодной водой. Не забудьте добавить 3 ложки подсолнечного масла. Солить фасоль нужно только после того, как она будет готова. Варите фасоль в холодной воде так, чтобы она её едва покрывала. Варится она на маленьком огне, накрытая крышкой. Мешать её не нужно. Вариться она должна, минимум, часа полтора. Чтобы избежать вздутия живота после употребления фасоли, лучше кушайте её с перцем, горчицей, можно добавить немножко соли и уксуса.
Усваивается фасоль гораздо лучше с овощами. Не рекомендуется её употреблять с рыбой или мясом.

Польза стручковой фасоли заключается в том, что она богата витаминами А, Е, С, В.

В ней находятся такие полезные элементы, как магний, фолиевая кислота, кальций, железо, хром. Этот вид фасоли не вбирает в себя вредные вещества, которые находятся в окружающей среде. Данный вид фасоли рекомендуется принимать женщинам во время беременности, она помогает им справляться с гормональными перепадами.
Полезные свойства стручковой фасоли помогают справляться с анемией. Она способствует улучшению работы почек, легких и печени, желудочно-кишечного тракта, полезна для сердца. Это вид фасоли и его отвар полезны при лечении сахарного диабета.

Стручковая фасоль является диетическим и низкокалорийным продуктом. Она идеальна для поддержания фигуры в хорошей форме. Её рекомендуется употреблять для того, чтобы избавиться от лишнего веса. 

Калорийность стручковой фасоли не сильно отличается от обычной. 
