SREDNJA ŠKOLA "BRAĆA RADIĆ" KAŠTEL ŠTAFILIĆ- NEHAJ
	            BOB „ODLIKAŠ“
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VI. "FEŠTA OD BOBA" 
Kaštel Kambelovac,  22. svibnja 2011.
.
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ENERGETSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST BOBA

Energetska vrijednost 100 g svježeg boba iznosi 88 kcal / 370 kJ, od toga sadrži :

17,6% ugljikohidrata,

 8% proteina i

 0,7% masti.


Bob sadrži raznolike minerale: 

bakar (0,4 mg),

 mangan (0,6 mg),

 fosfor (129 mg), 

magnezij (33 mg),

 kalij (332 mg),

 cink (1,0 mg ), 

željezo (1,5 mg),

 selen (0,8 mcg) 

i kalcij (37 mg). 


Od vitamina u nešto manjim količinama bob sadrži 

vitamin C (3,7 mg), 

tiamin (0,13 mg), 

riboflavin (0,3 mg),

 niacin (2,25 mg), 

pantotensku kiselinu (0,23 mg), 

vitamin B6 (0,1 mg), 

folnu kiselinu (88,8 mcg) 

i vitamin A (17 mcg).
Bob u 100 g sadrži beta karotena 196 mcg i fitosterola 22 mg, od čega beta-sitosterola ima 18 mg.

Energetska vrijednost 100 g sušenog boba iznosi 341 kcal/ 1425kJ, od toga sadrži 58,3% ugljikohidrata, 26,1% proteina i 1,5% masti.
Sušeni bob sadrži nešto veći udio minerala: bakar (0,8 mg), mangan (1,6 mg), fosfor (421 mg), magnezij (192 mg), kalij (1062 mg), cink (3,14 mg ), željezo (6,7 mg), selen (8,2 mcg) i kalcij (103 mg). 
Od vitamina bob sadrži vitamin C (1,4 mg), tiamin (0,5 mg), riboflavin (0,3 mg), niacin (2,8 mg), pantotenska kiselina (0,9 mg), vitamin B6 (0,3 mg), folnu kiselinu (255,6 mcg), vitamin K (9 mcg), vitamin A (3 mcg) i kolin (95,8 mg).


Sušeni bob u 100 g sadrži dijetalnih vlakana 25 g, beta karotena 32 mcg i fitosterola 124 mg

LJEKOVITOST BOBA

· Bob( Vicia faba) se od davnina koristi u prehrani zemalja mediteranskog područja, zbog svog odličnog nutritivnog sastava i jedinstvenog okusa.
· Bob je u prehrani kao i ostale mahunarke

izvor vitamina B kompleksa, dijetalnih vlakana, proteina i željeza.

· U kombinaciji sa žitaricama, orašastim plodovima ili sjemenkama čini odličan sastav biljnih proteina.

· Ima ljekovito djelovanje na zdravlje cijelog organizma zbog visokog udjela dijetalnih vlakana

· Konzumiranjem hrane bogate dijetalnim vlaknima može se

smanjiti razinu kolesterola u krvi, a na taj način i rizik od oboljenja kardiovaskularnog sustava.

· Dijetalna vlakna mogu pomoći kod reguliranja probave, dati osjećaj  sitosti što pozitivno djeluje na gubitak težine, povoljno djelovati na mikrofloru

u crijevima što potiče jačanje  imunološkog sustava.

· Bob se može preporučiti i dijabetičarima jer dijetalna vlakna uravnotežuju razinu glukoze u krvi što se povezuje sa smanjenjem rizika od pojave dijabetesa tipa 2.
Ono što bob izdvaja među namirnicama je to da sadrži vrlo zanimljivu L-DOPA aminokiselinu. Ova aminokiselina se koristi kao lijek za oboljele od Parkinsonove bolesti.

· L-DOPA utječe na povećanje razine neurotransmitera dopamina koji     sudjeluje u važnim moždanim funkcijama kao što su spavanje, raspoloženje, učenje, ponašanje i slično.

·  L – DOPA  pojačava libido te pomaže kod erektivne disfunkcije, podiže razinu energije , pomaže kod redukcije masnog tkiva i celulita, povećava gustoću kostiju te tako pozitivno utječe na osteoporozu, povećava mršavu mišićnu masu .
· L-DOPA  pomaže u redukciji povišene razine kolesterola  i povišene razine šećera u krvi, te  ima i antioksidativne učinke.
· Neki izvori ističu da je bob i jedna od namirnica s vrlo bogatim sadržajem prirodnog hormona estrogena, stoga ga mnogi koriste kod hormonalnih problema
· Konzumiranjem oko 250 g kuhanog boba značajno se povećava razina L-DOPA aminokiseline, ali savjetujemo umjerenost jer postoji rizik od predoziranja što za posljedicu može imati mučninu, povraćanje, mentalne i emotivne poteškoće, visoki krvni tlak, nestabilnost živčanog sustava.

· Pirimidini iz boba vicin I konvicin mogu izazvati favizam –  hemolitičku anemiju (odumiranje eritrocita ). Favizam je posljedica konzumiranja sirovih mladih zrna boba.

RECEPTI  SREDNJE ŠKOLE” BRAĆA RADIĆ “KAŠTEL ŠTAFILIĆ- NEHAJ 

1.MLADI  BOB S JUNETINOM
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Sastojci:

2.6 kg  junetine od buta

2.6 kg mladog boba                        

30 dag suhe pancete

 2 dl crnog  vino

5 češanja  češnjaka

5-6  listova bosiljka

3 lista lovora

8 dag sjeckanog peršina

 2 kg luka

 50 dag narezane rajčice

   2 dl ulja 

 0.2 dag slatke crvene paprike

 0.2 dag papra

 4 dag soli 

Priprema:

1. Narezati  junetinu na komadiće veličine zalogaja. 

2. Na ulje staviti luk, malo posoliti i pirjati dok ne postane staklast, zatim dodati junetinu  i pirjati polagano oko sat vremena uz podlijevanje vodom po potrebi.

3. Sitno narezati  ili samljeti pancetu, češnjak, listove bosiljka i sjeckani peršin. 

4. Kada je junetina na pola gotova, dodati pripremljenu smjesu , promiješati 

još malo pirjati pa dodati rajčicu narezanu na kockice.

5. Popapriti , posoliti  dodati lovorov list  uliti  crno vino i toliko vode da prekrije sve sastojke  te  kuhati na laganoj vatri  uz povremeno miješanje.

6. Nakon ,oko dva sata kuhanja , umiješati mladi bob i sve zajedno kuhati još petnaestak minuta te poslužiti.
                             2. PAŠTETA OD BOBA
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Sastojci:

2,5 kg  očišćenog boba
2  glavice češnjaka
1 dl maslinovog  ulja                                                                                                                     2 5 dag  slanih inćuna,                                                                                                                                 4 jaja                                                                                                                                              30 dag cherry   rajčica
malo mljevenog kumina,                                                                                                            10 dag kapara
stručak svježe nasjeckane metvice, bosiljka, peršinovog lista,
 sol, papar 
Priprema: 

 Očišćeni bob kuhati u blago posoljenoj vodi 10 do 12 minuta dok ne omekša. Dobro ocijediti i odstraniti vanjsku opnu. Očistiti češnjak i pripremiti svježe začinsko bilje.
 Bob, češnjak i slane inćune  staviti u blender usitniti ih, ali  ih  ne pretvoriti u pire.  Po potrebi dodati  nešto vode u kojoj se bob kuhao. Dodati začinsko bilje maslinovo uje  usitniti i homogenizirati. Obilato začiniti te ostaviti da se ohladi.    
 Namazati na tostirani kruh ili prepečenac  te ukrasit cherry rajčicama, tvrdo kuhanim jajima i kaparima.

3. GRATINIRANE PALAČINKE SA SIROM I  BOBOM
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Sastojci za palačinke:
3 jaja
35  dag brašna
2,5dl  mineralne vode

3  dl ml mlijeka
5 dag šećera
prstohvat soli 
ulje za pečenje


Sastojci  za nadjev:

3 jaja
30 dag šećera
korica  i sok od jednog limuna
1,5 kg  svježeg kravljeg sira  
3  dl kiselog vrhnja
30 dag prokuhanog i oguljenog boba 
 15 dag grožđica 

maslac 
vanillin šećer
Sastojci za preljev:

3 jaja
5 dl milerama
2 dl mlijeka

10 dag šećera


Priprema palačinki:

U dubokoj posudi izmiješati jaja, prstohvat soli, šećer , mlijeko , mineralnu vodu te postupno, neprekidno miješajući  dodavati brašno dok se ne postigne željena gustoća . Smjesu ostaviti da odstoji oko pola sata . U vrućoj tavi na vrlo malo ulja ispeći palačinke.
 Palačinke trebaju biti mekane  i pjenaste.
Priprema nadjeva  i pečenje :
 Oko 40  dag svježeg ili zamrznutog boba kuhati  desetak minuta  odstraniti vanjski omotač  te  ga izrezati   na manje komadiće, osušiti  i posuti vanilin šećerom.
15 dag grožđica  usitniti na veličinu usitnjenog boba, namočiti u mlijeku i ocijediti.
Bjelanjke odvojiti od žutamanjaka  pa ih istući  u  čvrsti snijeg. Žumanjke i šećer pjenasto izmiješati, dodati  limunovu koricu , bob, grožđice,  svježi kravlji sir, snijeg od bjelanjaka i sve zajedno lagano izmiješamo u jednoličnu smjesu . Na kraju dodati   limunov sok dok smjesa ne dobije ugodan osvježavajući  kiselkast okus.

Pečene palačinke  obilato namazati  pripremljenom  smjesom, zamatati  ih i složiti u maslacem namašćenu vatrostalnu posudu za pečenje. Prije stavljanja u pećnicu palačinke zaliti pripremljenim preljevom  i zapeći  u pećnici dok ne postignu lijepu karamel boju. Gotove palačinke ukrasiti po želji.
Napomena:
Na održanoj   FEŠTI OD BOBA  naša pripremljena jela od boba  osvojila SU  ZLATNU KUHAČU ZA OKUS I PREZENTACIJU.
O događanjima sa fešte  piše  i na Portalu Grada Kaštela .
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	GRAND PRIX TROKUTU MLADIH
Ovu će, šestu godinu održavanja Fešte od boba, stručni ocjenjivački sud zapamtiti kao najtežu do sada, jer kako su nam rekli njegovi članovi Antun i Roko Nišević,Soniboj Grgin, Nikola Eterović, Živko Skračić i Nikola Tomić, teško je bilo odrediti koje od 42 jela koja su im prezentirana, nagraditi. Na kraju, nakon polusatnog vijećanja i bezbroj kušanja, odlučili su da Grand prix 6. Fešte o' boba ipak pripadne Trokutu mladih Kaštela za roladu od janjetine punjenu bobom i teletinom.

Za ovo jelo, koje se mnogima svidjelo najviše su zaslužni Ivan Bekavac i Mijo Grgantov, koji su u pripremanju jela imali svu moguću podršku članova udruge mladih.

- Evo i kroz ovo jelo pokazali smo da mladi mogu i da mladi hoće – kazao je na dodjeli nagrade predsjednik Trokuta Toni Bedalov.
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Osim Trokuta mladih, Zlatna kuhača koja se dodjeljuju najuspješnijima, ove je godine pripala i Ivici Matijaci – Belu koji je kao dio ekipe Matela, Belo i company pripremio najbolje jelo u kategoriji povezanosti mora i polja. Zlatnu kuhaču za okus i prezentaciju dobilo je i planinarsko društvo Ante Bedalov za bob s junetinom, učenici srednje škole Braća Radić za palačinke s bobom, paštetu od boba i bob s junetinom te udruga Kaštelanski crljenak koja je pripremila čak sedam jela, među kojima mandulat od boba, buhtle, brujet sa lignjama i bobom te tripice sa bobom Za najbolje inovativno jelo Zlatna kuhača je pripala udruzi Mastrinka za njihov bob s ugorom. Najbolje tradicionalno jelo ovogodišnje Fešte od boba bilo je ono Tadinovih i ekipe, bob s hobotnicom i slanim inćunima te tingulet s bobom.

Među dvadesetak udruga i njihovih jela bili su i članovi MK Fibra, predvođeni direktorom opere HNK u Splitu Ivicom Čikešom, koji su pripremili bob u pikantnom toču sa srnetinom i veprovinom, poduzeće Tangar sa već nadaleko poznatim sladoledom od boba te jedini ovogodišnji predstavnici medija, ekipa našeg Portala koja je pripremila Portalovo proliće, salatu od piletine, boba i ostalog raznog povrća, roladu od piletine s bobom i pršutom te jaja punjena bobom.

Da je Fešta o' boba davno izašla iz kaštelanskih okvira, dokazalo se i u nedjelju na prepunom brcu u Kaštel Kambelovcu, jer je među brojnim gostima koji su došli kušati neko od jela bio i popriličan broj onih s adresom izvan Kaštela.
A da je sve bilo spremljeno s puno mašte i truda, zbog čega je svako jelo imalo „ono nešto“ pokazala je i činjenica da se u roku sat vremena podijelilo i prodalo sve ponuđeno.

Organizatori Fešte i ove godine su odradili odličan posao, a konce cijelog događanja čvrsto je držao u svojim rukama Vlado Perišin.
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APERITIVi:


          Travarica 


             Rogačuša


VINO:


  Nehajsko crno, 12,5 vol %


         berba 2010.god.
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