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Pasty warzywne - ktora najlepsza?
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Pasty warzywne to produkty, ktére moga by¢ swietnym zamiennikiem masta do kanapek, a takze dodatkiem
do tortilli, makaronow czy kolorowych satatek. Ze wzgledu na ich spory wybdr nie zawsze wiadomo, czym
kierowac sie przy zakupie. Od czego wiec zacza¢, aby znalez¢ te najlepsza paste warzywna?

Baza i wartosci odzywcze

Najwazniejszym elementem pasty warzywnej bedg pierwsze trzy sktadniki. Moze to by¢ woda, olej
i/lub gtéwne warzywo na ktérym opiera sie caty produkt. Aby pasta warzywna byta Zzrédtem biatka
roslinnego dobrze jest szukac¢ propozycji na bazie nasion roslin strgczkowych - ciecierzycy, fasoli i tym
podobnych. Bedzie miata o wiele wiecej wartosci odzywczych niz produkt, ktérego fundamentem jest
woda czy tez olej kiepskiej jakosci. W tym ostatnim przypadku taka pasta moze by¢ bardzo ttusta,
wysokoenergetyczna i uboga w to, czego gtéwnie w niej szukamy, czyli wartosci ptynace z warzyw,
ziot oraz przypraw. llos¢ oleju determinuje takze konsystencje produktu, ktéra moze by¢ bardziej zbita
lub kremowa.

Nie zapominajmy o smaku

Bardzo istotnym czynnikiem przy wyborze pasty warzywnej bedzie oczywiscie smak. Z tego powodu
warto przetestowac rézne dostepne opcje i znalez¢ te najodpowiedniejsze dla naszych kubkéw
smakowych. Jednoczesnie warto wzig¢ pod uwage wskazéwki wymienione powyzej. Zdecydowanie
odradza sie wybieranie past ze sktadnikami pochodzgcymi z rolnictwa ekologicznego. Sg
zdecydowanie drozsze, a nie przynosi to zadnych oczekiwanych benefitéw zdrowotnych.



