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OD AU­TOR­KI

Czy olej rze­pa­ko­wy jest zdro­wy? Czy jaj­ka fer­mo­we róż­nią się war­to­ścią od­żyw­czą od tych eko­lo­gicz­nych? Ja­kie­go kur­cza­ka da­wać dziec­ku? Czy le­piej pić kawę zwy­kłą, czy zbo­żo­wą? Czy sól hi­ma­laj­ska to ko­pal­nia zdro­wia? Ma­sło czy jed­nak mar­ga­ry­na? W pro­gra­mach, na spo­tka­niach z czy­tel­ni­ka­mi, pod­czas wy­kła­dów dla le­ka­rzy, pie­lę­gnia­rek, dy­rek­to­rów szkół, na­uczy­cie­li, dzie­ci w wie­ku szkol­nym i przed­szkol­nym od­po­wia­dam na set­ki po­dob­nych py­tań. 

Niby co­raz wię­cej wie­my o zdro­wym od­ży­wia­niu, niby ze­wsząd ata­ku­ją nas in­for­ma­cje na te­mat die­ty, czy­ta­nia ety­kiet, zdro­wych i nie­zdro­wych pro­duk­tów spo­żyw­czych, ale im wię­cej wie­my, tym bar­dziej się gu­bi­my. Ar­ty­ku­ły pra­so­we, pro­gra­my te­le­wi­zyj­ne, a zwłasz­cza in­ter­net, peł­ne są sprzecz­nych do­nie­sień. Jed­ni mó­wią, że glu­ten jest zły, inni pod­kre­śla­ją jego nie­zwy­kłe wła­ści­wo­ści i war­tość od­żyw­czo-sma­ko­wą. Jed­ne blo­ger­ki wy­chwa­la­ją pod nie­bio­sa olej ko­ko­so­wy i każą z nim pić na­wet po­ran­ną kawę, inne od­są­dza­ją go od czci i wia­ry. A do tego jak efe­me­ry­dy po­ja­wia­ją się i zni­ka­ją nowe mody die­te­tycz­ne: na eg­zo­tycz­ne ja­go­dy, soki wol­no wy­ci­ska­ne z owo­ców po­cho­dzą­cych z da­le­kich kra­jów, zio­ło­we na­pa­ry pa­rzo­ne o od­po­wied­niej po­rze dnia, pseu­do­zbo­ża, ta­jem­ni­cze na­sio­na i ko­rzon­ki. Na por­ta­lach spo­łecz­no­ścio­wych aż roi się od re­we­la­cji o ole­jach, któ­re le­czą raka, ro­śli­nach za­bi­ja­ją­cych pa­so­ży­ty i na­po­jach wy­sy­sa­ją­cych tłuszcz z bio­der. I tak oto ro­śnie góra plo­tek, nie­spraw­dzo­nych opi­nii do­ty­czą­cych cho­ciaż­by kisz­ki pasz­te­to­wej czy tru­ją­ce­go dzia­ła­nia zwy­kłej wody w kra­nie. Ta­kim oto smo­giem in­for­ma­cyj­nym od­dy­cha prze­cięt­ny pol­ski kon­su­ment. W gło­wie ma bi­gos słod­ko-kwa­śny przy­rzą­dzo­ny na wie­lu pa­tel­niach i przy­pra­wio­ny dużą dozą ab­sur­du. 

Od lat zaj­mu­ję się edu­ka­cją. Z wy­kształ­ce­nia je­stem po­lo­nist­ką, więc sko­ro nie mam pa­pie­rów z za­kre­su die­te­ty­ki, wie­dzę o ży­wie­niu wy­sy­sam po­wo­lut­ku, przez słom­kę, od naj­lep­szych. Za­wsze spraw­dzam, co o da­nym pro­duk­cie spo­żyw­czym mó­wią Świa­to­wa Or­ga­ni­za­cja Zdro­wia, In­sty­tut Żyw­no­ści i Ży­wie­nia, to­wa­rzy­stwa kar­dio­lo­gicz­ne czy dia­be­to­lo­gicz­ne. Dzwo­nię, wy­sy­łam ma­ile i kon­sul­tu­ję wia­do­mo­ści z naj­lep­szy­mi die­te­ty­ka­mi, pro­fe­so­ra­mi zaj­mu­ją­cy­mi się me­dy­cy­ną i ży­wie­niem. Sama dla sie­bie i swo­jej ro­dzi­ny od­dzie­lam ziar­no od in­for­ma­cyj­nych plew. Zbie­ram tę wie­dzę od prze­szło dwu­dzie­stu lat, bo je­dze­nie, za­ku­py spo­żyw­cze i ży­wie­nie to moja pa­sja. Dla­te­go książ­ka, któ­rą dziś od­da­ję w ręce Czy­tel­ni­czek i Czy­tel­ni­ków, Kon­su­men­tek i Kon­su­men­tów, to tro­chę dzie­ło mo­je­go ży­cia. Mam na­dzie­ję, że pro­dukt po pro­duk­cie, każ­da Czy­tel­nicz­ka i każ­dy Czy­tel­nik znaj­dą w niej od­po­wie­dzi na wszyst­kie py­ta­nia. 
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


AGAR-AGAR

Lu­bię i uży­wam. Dzię­ki tej ro­ślin­nej że­la­ty­nie słod­kie do­mo­we ga­la­ret­ki czy żel­ki dla dzie­ci nie pach­ną mię­sem wie­przo­wym i nie sma­ku­ją jak zim­ne nóż­ki. Agar-agar zwa­ny jest tak­że że­la­ty­ną mor­ską, bo pro­du­ku­je się go z glo­nów – kra­sno­ro­stów. Po­dob­nie jak że­la­ty­na pęcz­nie­je w zim­nej, a szyb­ko roz­pusz­cza się w go­rą­cej wo­dzie (o tem­pe­ra­tu­rze po­wy­żej 90°C). W prze­ci­wień­stwie jed­nak do kla­sycz­nej że­la­ty­ny, któ­ra po epi­de­mii cho­ro­by sza­lo­nych krów w la­tach 90. ubie­głe­go stu­le­cia wy­twa­rza­na jest głów­nie z ko­ści wie­przo­wych, nie ma mię­sne­go po­sma­ku, może być spo­ży­wa­ny przez we­gan. Nie na­da­je ga­la­ret­kom ma­to­wo­ści, co wię­cej – po jego do­da­niu ład­nie się błysz­czą. Szyb­ciej też od że­la­ty­ny tę­że­je, na­wet w tem­pe­ra­tu­rze po­ko­jo­wej. Trud­niej go zna­leźć w skle­pach i jest znacz­nie droż­szy od że­la­ty­ny, za to wy­daj­niej­szy.

Agar-agar skła­da się głów­nie z cu­kru nie­przy­swa­jal­ne­go przez ludz­ki or­ga­nizm, czy­li ga­lak­to­zy. Jest bo­ga­ty w błon­nik, kwa­sy oma­ga-3, kwas fo­lio­wy oraz wi­ta­mi­ny K, E i B6, a tak­że w mi­kro- i ma­kro­ele­men­ty: jod, man­gan, ma­gnez, cynk, że­la­zo, sód.

Sto­so­wa­ny jest do pro­duk­cji pia­nek ob­la­nych cze­ko­la­dą, ga­la­re­tek i de­se­rów. W skła­dzie ozna­cza się go sym­bo­lem E406. Jest nie­szko­dli­wy, nie moż­na go przedaw­ko­wać.


JAK KU­PO­WAĆ

• W skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią, przez in­ter­net, na sto­iskach z przy­pra­wa­mi lub w su­per­mar­ke­tach na pół­kach z eko- i we­ge­pro­duk­ta­mi. 

• Le­piej ku­po­wać agar-agar w prosz­ku niż w list­kach, bo szyb­ciej się roz­pusz­cza.

• Je­śli po otwar­ciu opa­ko­wa­nia po­czu­jesz ry­bią woń, mu­sisz go dłu­żej po­go­to­wać, by za­pach mo­rza się ulot­nił.


A TO CIE­KA­WE

Kra­sno­ro­sty, z któ­rych pro­du­ku­je się agar-agar, są wy­ła­wia­ne np. u wy­brze­ży Mo­rza Ja­poń­skie­go przez nur­ków spe­cjal­ny­mi ha­ka­mi i sie­cia­mi, opłu­ki­wa­ne słod­ką wodą i su­szo­ne, po­tem go­to­wa­ne. Szkli­stą, kle­istą sub­stan­cję roz­drab­nia się na pro­szek lub tnie na cien­kie pa­ski. Rocz­na pro­duk­cja tej że­la­ty­ny na świe­cie wy­no­si obec­nie kil­ka mi­lio­nów ton i z roku na rok, wraz z po­pu­lar­no­ścią die­ty we­gań­skiej, ro­śnie. 




.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


AGREST

Agrest ko­ja­rzy mi się z la­tem i dzie­ciń­stwem, kie­dy to spo­ro cza­su spę­dza­łam na dział­ce pra­cow­ni­czej ro­dzi­ców pod War­sza­wą. Ża­łu­ję, że dziś jest w na­szych ogro­dach i kuch­niach tak mało po­pu­lar­ny. Szko­da, bo to wy­ra­zi­sty i smacz­ny owoc, bo­ga­ty w wi­ta­mi­ny i skład­ni­ki mi­ne­ral­ne, a przede wszyst­kim w lu­te­inę – żół­ty barw­nik, bę­dą­cy sil­nym prze­ciw­u­tle­nia­czem chro­nią­cym przed szyb­kim sta­rze­niem się i no­wo­two­ra­mi oraz ko­rzyst­nie wpły­wa­ją­cym na wzrok. Pro­duk­ty za­wie­ra­ją­ce lu­te­inę po­win­ni jeść wszy­scy, któ­rzy dużo czy­ta­ją, dłu­go pra­cu­ją przy kom­pu­te­rze lub na słoń­cu – zwią­zek ten dzia­ła bo­wiem jak na­tu­ral­ny filtr chro­nią­cy przed pro­mie­nio­wa­niem sło­necz­nym. 

Ze wzglę­du na dużą za­war­tość błon­ni­ka, a do­kład­nie pek­tyn, oraz kwa­su jabł­ko­we­go i wi­no­we­go agrest (na­wet w for­mie su­szo­nej) świet­nie po­ma­ga na za­par­cia i wzdę­cia. Mogą go jeść, szcze­gól­nie w kom­po­tach i dże­mach, tak­że oso­by ma­ją­ce pro­ble­my z tra­wie­niem. Jest przy tym ni­sko­ka­lo­rycz­ny – 100 g za­wie­ra 44 kcal.

Moż­na go mro­zić, ro­bić z nie­go dże­my i na­lew­ki, do­da­wać do mięs (wie­przo­wi­ny, in­dy­ka), ciast i kom­po­tów. Sos agre­sto­wy w da­niach ryb­nych z po­wo­dze­niem za­stą­pi cy­try­nę. 


JAK KU­PO­WAĆ

• W se­zo­nie świe­ży, zimą – mro­żo­ny.

• Owo­ce po­win­ny być jędr­ne, nie­po­marsz­czo­ne. Wy­su­szo­ne i za­pad­nię­te, ma­ją­ce bar­dzo su­che ogon­ki, są ły­ko­wa­te i nie­smacz­ne.

• Ku­pu­jąc dże­my agre­sto­we, ko­niecz­nie spraw­dzaj za­war­tość owo­ców, bo nie­uczci­wi pro­du­cen­ci czę­sto do­da­ją wię­cej cu­kru i za­gęst­ni­ków niż agre­stu.


A TO CIE­KA­WE

• Agrest o zie­lo­nych, żół­tych, czer­wo­nych lub bia­łych owo­cach jest bli­skim ku­zy­nem po­rzecz­ki – oba krze­wy na­le­żą do ro­dzi­ny agre­sto­wa­tych i mają dość po­dob­ne li­ście.

• Owoc ten był bar­dzo po­pu­lar­ny w An­glii w XVIII i XIX stu­le­ciu. Sta­re an­giel­skie le­gen­dy mó­wią, że w li­ściach agre­stu miesz­ka­ją wróż­ki – stąd na­zwa fa­eber­ry, po­cho­dzą­ca od słów fa­iry (wróż­ka) i ber­ry (ja­go­da). 




.
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PIJ JAK NAJ­RZA­DZIEJ


AJER­KO­NIAK

Ten ak­sa­mit­ny na­pój z jaj i al­ko­ho­lu ma rze­sze wy­znaw­ców na ca­łym świe­cie. Ho­len­drzy piją ad­vo­ca­at – na ba­zie bran­dy. W Ame­ry­ce w oko­li­cy Bo­że­go Na­ro­dze­nia bar­dzo po­pu­lar­ny jest eg­gnog przy­go­to­wy­wa­ny z żół­tek, mle­ka i wód­ki. Na Ka­ra­ibach ajer­ko­niak robi się z rumu, mle­ka ko­ko­so­we­go i wzbo­ga­ca wa­ni­lią, cy­na­mo­nem oraz in­ny­mi przy­pra­wa­mi. Wło­si mają swo­je bom­bar­di­no – za­miast mle­ka do­da­ją do jaj śmie­tan­kę i rum. W Pol­sce ajer­ko­niak do­mo­wym spo­so­bem robi się na spi­ry­tu­sie. 

Dla mnie to bom­ba cu­kro­wa i ka­lo­rycz­na (ma na­wet 120 kcal w 100 ml!), dla­te­go uży­wam go spo­ra­dycz­nie, trak­tu­jąc ra­czej jako do­da­tek do de­se­rów, naj­czę­ściej kwa­śnych owo­ców czy bezy. Trze­ba jed­nak przy­znać, że po­tra­fi po­sta­wić czło­wie­ka na nogi, i to w mig. Al­ko­hol pod­no­si ci­śnie­nie krwi, cu­kier daje na­tych­mia­sto­wy za­strzyk ener­gii, żółt­ka za­wie­ra­ją ko­rzyst­ne dla na­sze­go zdro­wia kwa­sy tłusz­czo­we (w tym fos­fa­ty­dy­lo­cho­li­nę, le­cy­ty­nę, cho­li­nę), nie­mal kom­plet wi­ta­min i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych. Dzia­ła­ją prze­ciw­sta­rze­nio­wo i an­ty­no­wo­two­ro­wo dzię­ki za­war­to­ści dwóch ami­no­kwa­sów: tryp­to­fa­nu i ty­ro­zy­ny, któ­re za­po­bie­ga­ją też cho­ro­bom ukła­du krą­że­nia. Do tego mle­ko – bo­ga­te w peł­no­war­to­ścio­we biał­ko, wapń i wi­ta­mi­nę D. Wszyst­ko to spra­wia, że w nie­wiel­kich ilo­ściach, raz na ja­kiś czas ajer­ko­niak moż­na pić „dla ku­ra­żu”.


JAK KU­PO­WAĆ

• Jak naj­rza­dziej. War­to przy tym do­kład­nie spraw­dzać skład. 

• Uwa­ga na cze­ko­lad­ki wy­peł­nio­ne ajer­ko­nia­kiem! Czę­sto za­miast li­kie­ru mają na­dzie­nie wy­pro­du­ko­wa­ne z za­ty­ka­ją­ce­go nam tęt­ni­ce i po­wo­du­ją­ce­go cho­ro­by ser­ca tłusz­czu pal­mo­we­go czę­ścio­wo utwar­dzo­ne­go, z sy­ro­pu glu­ko­zo­wo-fruk­to­zo­we­go, któ­ry jest bar­dziej nie­bez­piecz­ny niż cu­kier, mle­ka i żół­tek w prosz­ku oraz ze sprosz­ko­wa­nej ser­wat­ki.


A TO CIE­KA­WE

Na­zwa „ajer­ko­niak” po­cho­dzi od nie­miec­kie­go Eier ozna­cza­ją­ce­go jaj­ka, zaś po­pu­lar­ny ad­wo­kat ety­mo­lo­gię za­wdzię­cza sło­wu ad­vo­ca­aten­bor­rel, któ­re moż­na tłu­ma­czyć jako „na­pój ad­wo­ka­tów”. Po­dob­no tru­nek ten sta­wiał na nogi ho­len­der­skich praw­ni­ków, któ­rzy ra­czy­li nim gar­dła w prze­rwach po­mię­dzy dłu­gi­mi prze­mo­wa­mi są­do­wy­mi.





.
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


ALGI

Ani mnie zię­bią, ani grze­ją. Ow­szem, lu­bię zjeść do­bre su­shi maki za­wi­nię­te w nori, ale żeby za­ja­dać się nimi co­dzien­nie? Tym bar­dziej że u nas czę­ściej jemy ka­pu­stę ki­szo­ną niż „wod­ne spa­ghet­ti”, jak ma­wia się o wo­do­ro­stach.

Naj­wię­cej alg spo­ży­wa­ją Azja­ci, w Eu­ro­pie zni­ko­me ilo­ści je­dzą Skan­dy­na­wo­wie i miesz­kań­cy Wysp Bry­tyj­skich. Wo­do­ro­sty roz­wi­ja­ją się w sło­nej wo­dzie mor­skiej, czer­piąc z niej skład­ni­ki od­żyw­cze, ale do ich wzro­stu po­trzeb­ne jest też świa­tło sło­necz­ne. Ta kom­bi­na­cja spra­wia, że są bar­dzo war­to­ścio­we. Spo­śród 10 000 ga­tun­ków co naj­mniej kil­ka­dzie­siąt jest ja­dal­nych. 

Nori – chy­ba naj­po­pu­lar­niej­sze wo­do­ro­sty na świe­cie – na­le­żą do gro­ma­dy kra­sno­ro­stów, z naj­bar­dziej zna­ną szkar­łat­ni­cą de­li­kat­ną. Wy­ła­wia się je, su­szy, pra­su­je, a po­tem for­mu­je w ar­ku­sze. W Wa­lii wy­kła­da się nimi for­my, w któ­rych pie­cze się tra­dy­cyj­ny chleb. 

Kom­bu (li­stow­ni­ca ja­poń­ska) oraz wa­ka­me (un­da­ria pie­rza­sto­dziel­na) to wo­do­ro­sty brą­zo­we, w kuch­ni ja­poń­skiej tak po­pu­lar­ne jak u nas ziem­nia­ki. Ja­poń­czy­cy do­da­ją je do zupy miso, sa­ła­tek czy tofu.

Chlo­rel­lę – glon z gru­py zie­le­nic – i spi­ru­li­nę (han­dlo­wa na­zwa si­nic) ku­pi­my dziś w każ­dej ap­te­ce i więk­szej dro­ge­rii. To one, naj­czę­ściej w for­mie prosz­ku, za­le­ga­ją pół­ki z su­ple­men­ta­mi die­ty. Po­le­ca­ne są nie­mal na wszyst­ko, od ane­mii po no­wo­two­ry. Tyl­ko czy glo­ny rze­czy­wi­ście są zdro­we?
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Z pew­no­ścią śro­do­wi­sko, w któ­rym żyją, po­wo­du­je, że jak gąb­ka chło­ną skład­ni­ki od­żyw­cze. Za­wie­ra­ją mało tłusz­czu, dużo biał­ka i wię­cej wap­nia oraz że­la­za niż ro­śli­ny lą­do­we, a dwie łyż­ki su­szo­ne­go kom­bu do­star­czą nam wię­cej wap­nia niż szklan­ka mle­ka. Po­dob­na por­cja alg dul­se ma wię­cej że­la­za niż 100 g po­lę­dwi­cy wo­ło­wej, tyle że jest to że­la­zo go­rzej przy­swa­jal­ne. Wie­le wo­do­ro­stów za­wie­ra też nie­zbęd­ne dla na­sze­go or­ga­ni­zmu ami­no­kwa­sy, po­dob­nie jak jaja czy wa­rzy­wa strącz­ko­we. W al­gach znaj­dzie­my po­nad­to jod po­trzeb­ny do pra­wi­dło­we­go funk­cjo­no­wa­nia tar­czy­cy, wi­ta­mi­ny A, C, E i rzad­ko wy­stę­pu­ją­cą w pro­duk­tach ro­ślin­nych „zwie­rzę­cą” wi­ta­mi­nę B12 (to waż­ne dla we­ge­ta­rian). Do tego błon­nik (al­gi­nia­ny, ka­ra­gi­nia­ny i agar), któ­ry nie ule­ga tra­wie­niu, da­jąc szyb­ko uczu­cie sy­to­ści. Ist­nie­je opi­nia, że nie­któ­re po­li­sa­cha­ry­dy w wo­do­ro­stach brą­zo­wych, jak kom­bu i wa­ka­me, mogą mieć wła­ści­wo­ści prze­ciw­no­wo­two­ro­we. Prze­ciw­u­tle­nia­cze za­war­te w chlo­rel­li, spi­ru­li­nie czy ec­klo­nii ca­vie mają wspo­ma­gać le­cze­nie cho­rób ser­ca i oty­ło­ści. Ale wciąż jest zbyt mało ba­dań do­ku­men­tu­ją­cych do­bro­czyn­ne dzia­ła­nie alg na zdro­wie czło­wie­ka. Naj­gor­szy jed­nak jest ich smak. No cóż... woda w gę­bie.


JAK KU­PO­WAĆ

• Je­śli chcesz zro­bić su­shi, się­gaj po nori w szczel­nych opa­ko­wa­niach z grub­sze­go pla­sti­ku. Algi szyb­ko wil­got­nie­ją, stąd waż­ne, by opa­ko­wa­nie nie było uszko­dzo­ne, a list­ki – po­ła­ma­ne. 

• Im ciem­niej­sze nori, tym lep­szej ja­ko­ści. Naj­tań­sze, ja­sno­zie­lo­ne jest mało wy­trzy­ma­łe.

• Na opa­ko­wa­niach nori moż­na zna­leźć ozna­cze­nia: gre­en, red, si­lver, gold, pla­ti­num, dia­mond. Świad­czą one o ja­ko­ści. Gre­en są naj­cień­sze, ale naj­bar­dziej ela­stycz­ne. Dia­mond – naj­trwal­sze, ale mało pla­stycz­ne. 

• Je­śli ku­pu­jesz spi­ru­li­nę czy chlo­rel­lę w prosz­ku lub ta­blet­kach, zwra­caj uwa­gę, by mia­ły jak naj­mniej wy­peł­nia­czy.


A TO CIE­KA­WE

Nie tyl­ko agar-agar (zob. s. 9), ale i chrząst­ni­cę kę­dzie­rza­wą, zwa­ną ina­czej mchem ir­landz­kim, ja­da­my wszy­scy, bo pro­du­ku­je się z niej je­den z naj­po­pu­lar­niej­szych za­gęst­ni­ków spo­żyw­czych – E407, czy­li ka­ra­gen. Jest on tak pla­stycz­ny, że świet­nie uda­je w pro­duk­cie tłuszcz czy skro­bię. Do­da­je się go po­wszech­nie do dże­mów, ga­la­re­tek, wę­dlin, na­po­jów mlecz­nych, ke­czu­pu, so­sów ma­jo­ne­zo­wych, wy­ro­bów gar­ma­że­ryj­nych, ciast, kon­serw, a na­wet do piwa (lek­ko rybi za­pach za­ni­ka pod­czas pa­ste­ry­za­cji).





.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


AMA­RAN­TUS

Wraz z modą na zdro­we od­ży­wia­nie i sta­re ga­tun­ki ro­ślin ja­dal­nych szar­łat wy­nio­sły, czy­li ama­ran­tus, zo­stał wy­nie­sio­ny do ran­gi su­per­zbo­ża. Ba, eks­per­ci w dzie­dzi­nie żyw­no­ści FAO (Or­ga­ni­za­cji Na­ro­dów Zjed­no­czo­nych ds. Wy­ży­wie­nia i Rol­nic­twa) na­zwa­li go cał­kiem nie­daw­no „naj­zdrow­szym zbo­żem świa­ta”, mimo że przed ty­sią­ca­mi lat upra­wia­ny był w kra­inie In­ków, Az­te­ków i Ma­jów, któ­rzy już wte­dy uwa­ża­li go za ro­śli­nę świę­tą, da­ją­cą siłę i mę­stwo. Rze­czy­wi­ście, szar­łat wy­nio­sły może da­wać siłę, gdyż za­wie­ra bar­dzo dużo bu­du­ją­ce­go mię­śnie biał­ka (16%–20%), pod­czas gdy po­zo­sta­łe zbo­ża mają go od 8% do 15%. Ama­ran­tus ma też spo­ro tłusz­czu (6–10%), ale tego zdro­we­go, zło­żo­ne­go głów­nie z nie­na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych, któ­re ob­ni­ża­ją po­ziom tzw. złe­go cho­le­ste­ro­lu (frak­cja LDL) we krwi. Cen­nym skład­ni­kiem szar­ła­tu jest rów­nież skwa­len – sil­ny prze­ciw­u­tle­niacz, wy­stę­pu­ją­cy wpraw­dzie we wszyst­kich ro­śli­nach ole­istych, ale w bar­dzo ma­łych ilo­ściach. W ama­ran­tu­sie jest go cał­kiem spo­ro, bo aż 10 razy wię­cej niż w oli­wie z oli­wek! Co robi skwa­len? Chro­ni skó­rę przed zmarszcz­ka­mi i przed­wcze­snym sta­rze­niem, chro­ni cen­tral­ny układ ner­wo­wy, a tak­że układ krą­że­nia przed za­wa­łem ser­ca. Oprócz biał­ka, do­brych tłusz­czów i skwa­le­nu ama­ran­tus do­star­cza nam błon­ni­ka, skład­ni­ków mi­ne­ral­nych: wap­nia, fos­fo­ru, mie­dzi, ma­gne­zu, oraz wi­ta­min E i z gru­py B. Nie za­wie­ra za to glu­te­nu, dla­te­go mogą go jeść cier­pią­cy na ce­lia­kię. Chęt­nie spo­ży­wa­ny jest przez we­ge­ta­rian, gdyż po­sia­da wszyst­kie ami­no­kwa­sy eg­zo­gen­ne i trzy razy wię­cej że­la­za niż szpi­nak.

W kuch­ni szar­łat wy­nio­sły nie jest pe­tar­dą sma­ku. Trze­ba go trak­to­wać ra­czej jako do­da­tek wzbo­ga­ca­ją­cy po­tra­wy w war­tość od­żyw­czą niż głów­ne­go bo­ha­te­ra. Nie na­le­ży tyl­ko z nim prze­sa­dzać, bo ma naj­wię­cej ka­lo­rii ze wszyst­kich zbóż (ok. 400 kcal w 100 g, pod­czas gdy psze­ni­ca i żyto – 337 kcal, a ku­ku­ry­dza – 368 kcal). Moż­na go do­da­wać do sa­ła­tek, kasz, za­pie­ka­nek i zdro­wych de­se­rów. Ziar­na po pro­stu za­le­wa się wodą w pro­por­cjach 1:3 i go­tu­je oko­ło 15 mi­nut. Mąkę ama­ran­tu­so­wą moż­na do­da­wać do ciast, plac­ków, chle­ba i na­le­śni­ków.


A TO CIE­KA­WE

Ama­ran­tus upra­wia się tak­że w Pol­sce. Nie jest wy­ma­ga­ją­cy, a przy tym daje trzy razy więk­sze plo­ny z hek­ta­ra niż psze­ni­ca. Prze­szło 90% ro­dzi­mych upraw znaj­du­je się na Lu­belsz­czyź­nie.


JAK KU­PO­WAĆ

• Naj­le­piej wy­bie­rać ama­ran­tus „bio”, bo ro­śli­na ta ma ten­den­cję do ku­mu­lo­wa­nia na­wo­zów sztucz­nych. 

• Ni­g­dy na za­pas. Ama­ran­tus i mąka z nie­go zro­bio­na mają spo­ro tłusz­czu i szyb­ko jeł­cze­ją. Lep­sze są całe ziar­na niż prze­two­rzo­ny i mniej twar­dy ama­ran­tus pra­żo­ny (eks­pan­do­wa­ny), po­tocz­nie na­zy­wa­ny też dmu­cha­nym. 

• Uwa­żaj na ceny! Ama­ran­tus w ziar­nach kosz­tu­je kil­ka­na­ście zło­tych za ki­lo­gram, a za pra­żo­ny – któ­ry jest dużo lżej­szy – pro­du­cen­ci ży­czą so­bie na­wet 50 zł!

• War­to też zwra­cać uwa­gę na za­war­tość ama­ran­tu­sa w ciast­kach, chle­bach i płat­kach, bo czę­sto na opa­ko­wa­niu wid­nie­je na­pis „chrup­ki ama­ran­tu­so­we”, a w rze­czy­wi­sto­ści są to chrup­ki z dużo tań­szej ku­ku­ry­dzy z mi­ni­mal­ną za­war­to­ścią zbo­ża In­ków.




.
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


ANA­NAS 

Dla mnie zbyt mdły i sta­now­czo za słod­ki. Zwłasz­cza ten w pusz­ce albo w for­mie so­ków, na­po­jów czy nek­ta­rów. Wiem jed­nak, że ma za­go­rza­łych wiel­bi­cie­li, zwłasz­cza wśród dzie­ci. Dla­te­go też war­to po­da­wać ten słod­ki owoc za­miast skle­po­wych, moc­no prze­two­rzo­nych sło­dy­czy, bo oprócz ener­gii do­star­czy im tro­chę wi­ta­min (C, B1 i A), prze­ciw­u­tle­nia­cza – beta-ka­ro­te­nu, a tak­że skład­ni­ków mi­ne­ral­nych: wap­nia, że­la­za, ma­gne­zu, po­ta­su. Ale naj­waż­niej­szym proz­dro­wot­nym skład­ni­kiem ana­na­sa jest bro­me­li­na, czy­li ze­spół pię­ciu en­zy­mów, któ­re owoc wy­twa­rza po to, by bro­nić się przed lar­wa­mi owa­dów, któ­re bro­me­li­ny nie zno­szą. Bro­me­li­na dzia­ła prze­ciw­za­pal­nie, usu­wa obrzę­ki, a dzię­ki temu, że po­pra­wia tra­wie­nie, owoc ten okrzyk­nię­to cu­dow­nym od­chu­dza­czem. Ja jed­nak nie do koń­ca w to wie­rzę. Zwłasz­cza że 100 g świe­że­go ana­na­sa za­wie­ra 55 kcal, 12,5 g cu­kru i 1,2 g błon­ni­ka. W śred­niej wiel­ko­ści sztu­ce jest więc od­po­wied­nio 400 kcal, 89 g cu­kru i 8,6 g błon­ni­ka. Czy nie za dużo tej sło­dy­czy, a za mało błon­ni­ka? 

Po­rów­na­nie z in­ny­mi owo­ca­mi wy­pa­da jesz­cze bar­dziej na nie­ko­rzyść ana­na­sa: 100 g tru­ska­wek ma 33 kcal, 5,8 g cu­kru i 1,8 g błon­ni­ka; 100 g ma­lin – 43 kcal, 5,3 g cu­kru, 6,7 g błon­ni­ka; 100 g ja­błek – 50 kcal, 10 g cu­kru, 2 g błon­ni­ka.

W przy­pad­ku ana­na­sa z pusz­ki pro­por­cje są jesz­cze mniej ko­rzyst­ne. Wy­cho­dzi na to, że to cu­kier w cu­krze po­sło­dzo­ny cu­krem. Ka­lo­rie ska­czą do 85 kcal w 100 g pro­duk­tu. Na tę set­kę aż jed­na pią­ta, czy­li 20 g, to cu­kier. Za­war­tość błon­ni­ka spa­da na­to­miast do 1 g. Ana­nas kan­dy­zo­wa­ny? Jesz­cze go­rzej: w 100 g 374 kcal, 88 g cu­kru, śla­do­we ilo­ści błon­ni­ka. Wnio­sek? Taki jak za­wsze: wszyst­ko, co prze­two­rzo­ne, jest dużo mniej war­to­ścio­we od­żyw­czo.


JAK KU­PO­WAĆ

• Świe­że ana­na­sy nie doj­rze­wa­ją w domu tak jak po­mi­do­ry czy ba­na­ny, sztu­ką jest więc upo­lo­wać od razu doj­rza­łe­go ana­na­sa w skle­pie. 

• Li­ście nie mogą być zwięd­nię­te, owoc po­wi­nien być twar­dy, a jego za­pach – słod­ki, w żad­nym ra­zie octo­wy.

• Jak spraw­dzić, czy ana­nas jest doj­rza­ły? W środ­ku po­mię­dzy li­ść­mi trze­ba wy­szu­kać ten naj­mniej­szy i ener­gicz­nie go wy­rwać. Je­śli wy­cho­dzi bez pro­ble­mu, owoc jest doj­rza­ły.

• Ko­lor zie­lo­ny – owoc jest nie­doj­rza­ły, żół­to­zie­lo­ny – w sam raz, brą­zo­wy – nie na­da­je się do spo­ży­cia, przej­rza­ły.

• Ku­pu­jąc ana­na­sy w pusz­ce, zwróć uwa­gę na za­war­tość owo­ców i za­le­wy, a tak­że na ilość cu­kru (im mniej, tym le­piej).


A TO CIE­KA­WE

Nie na­le­ży po­pi­jać le­ków, np. an­ty­bio­ty­ków, so­kiem ana­na­so­wym, bo za­war­ta w nim bro­me­li­na może po­tę­go­wać ich dzia­ła­nie, sama bo­wiem dzia­ła prze­ciw­bak­te­ryj­nie.


[image: F 17]
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


ANYŻ

Naj­pierw roz­róż­nie­nie. 

Anyż gwiaź­dzi­sty (ba­dian wła­ści­wy) – to przy­pra­wa o dzia­ła­niu lecz­ni­czym, zna­na rów­nież w zio­ło­lecz­nic­twie. Do­da­je się ją do wi­gi­lij­ne­go kom­po­tu, pie­czo­nych mięs, na­le­wek. Dzia­ła roz­kur­czo­wo na żo­łą­dek, po­bu­dza tra­wie­nie, ła­go­dzi ob­ja­wy prze­je­dze­nia. Ma dzia­ła­nie prze­ciw­bak­te­ryj­ne, prze­ciw­bó­lo­we i wia­tro­pęd­ne. Owo­ce ba­dia­nu wła­ści­we­go przy­po­mi­na­ją gwiazd­ki w ko­lo­rze brą­zo­wym.


[image: F 18]


Any­żek (bie­drze­niec anyż) – ma sza­re owo­ce, któ­re nie­co przy­po­mi­na­ją pest­ki sło­necz­ni­ka, o dzia­ła­niu wy­krztu­śnym wy­ko­rzy­sty­wa­nym w sy­ro­pach prze­ciw­kasz­lo­wych. Cen­ny ole­jek bie­drzeń­ca any­żo­we­go sto­so­wa­ny jest w prze­my­śle spo­żyw­czym, per­fu­me­ryj­nym, a tak­że mo­no­po­lo­wym, do pro­duk­cji słyn­nej any­żów­ki. Czę­sto bywa pod­ra­bia­ny wła­śnie olej­kiem ba­dia­no­wym (z any­żu gwiaź­dzi­ste­go).

Obie ro­śli­ny łą­czy obec­ność tego sa­me­go związ­ku za­pa­cho­we­go o na­zwie ane­tol, któ­ry do­da­je się do gum do żu­cia, cu­kier­ków i al­ko­ho­li o sma­ku any­żo­wym.


A TO CIE­KA­WE

Ba­dian wła­ści­wy (anyż gwiaź­dzi­sty) jest ma­łym, osią­ga­ją­cym mak­sy­mal­nie 8 m wy­so­ko­ści, drze­wem z ro­dzi­ny cy­tryń­co­wa­tych. Na­to­miast bie­drze­niec anyż (any­żek) to ro­śli­na upraw­na, jed­no­rocz­na, z ro­dzi­ny se­le­ro­wa­tych, do­ra­sta­ją­ca do 50 cm.



.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


AR­BUZ

Mi­ło­śni­cy skle­po­wych na­po­jów izo­to­nicz­nych dla spor­tow­ców, któ­re nie­rzad­ko peł­ne są cu­kru i ko­lo­ro­wej che­mii, po­win­ni jak naj­czę­ściej się­gać po kok­taj­le z ar­bu­za. To ide­al­ny, na­tu­ral­ny izo­to­nik! Ow­szem, jest bar­dzo słod­ki, ale i bar­dzo zdro­wy. Aż w 92% skła­da się z wody z nie­wiel­kim do­dat­kiem wi­ta­min (głów­nie C oraz wi­ta­min z gru­py B) i więk­szym do­dat­kiem skład­ni­ków mi­ne­ral­nych: po­ta­su, wap­nia, chlo­ru, sodu, siar­ki, ma­gne­zu, fos­fo­ru, że­la­za i mie­dzi. Naj­więk­szą za­le­tą ar­bu­za jest duża za­war­tość sil­nych prze­ciw­u­tle­nia­czy, przede wszyst­kim beta-ka­ro­te­nu i li­ko­pe­nu (za­wdzię­cza im pięk­ny ko­lor), któ­re chro­nią nas przed no­wo­two­ra­mi, nad­ci­śnie­niem tęt­ni­czym i cho­ro­ba­mi ukła­du krą­że­nia. Dzię­ki nim owoc ten ma też wła­ści­wo­ści mo­czo­pęd­ne, od­tru­wa­ją­ce or­ga­nizm i oczysz­cza­ją­ce ner­ki. Na­ukow­cy z Tel-Awi­wu-Jafy udo­wod­ni­li, że za­war­ta w ar­bu­zach cy­tru­li­na ma po­dob­ne dzia­ła­nie do sil­de­na­fi­lu – skład­ni­ka via­gry. 

A co z ka­lo­rycz­no­ścią? W su­mie ar­buz to pra­wie sama woda, tro­chę wę­glo­wo­da­nów i 35 kcal w 100 g. Niby nie­du­żo, ale ko­nia z rzę­dem temu, kto po­tra­fi na tych 100 g po­prze­stać.


JAK KU­PO­WAĆ

• Sprawdź, czy ar­buz (w ca­ło­ści) nie ma wgnie­ceń, uszko­dzeń i plam gnil­nych. Świe­ży po­wi­nien być ciem­no­zie­lo­ny, twar­dy i jędr­ny.

• Puk­nij w ar­bu­za. Dud­nią­cy dźwięk świad­czy o tym, że owoc jest doj­rza­ły.

• Moc­no so­czy­sty ar­buz jest cięż­ki. Zbyt lek­kie owo­ce będą wa­to­wa­te i gąb­cza­ste.

• Sprawdź pla­mę na spo­dzie owo­cu. Po­win­na być moc­no żół­ta, a nie bia­ła – to świad­czy o doj­rza­ło­ści i słod­ko­ści ar­bu­za.

• Po­kro­jo­ny ar­buz nie po­wi­nien ciec za bar­dzo, roz­war­stwiać się ani być w środ­ku gąb­cza­sty. Im jest bar­dziej wy­bar­wio­ny, tym bo­gat­szy w prze­ciw­u­tle­nia­cze.


A TO CIE­KA­WE

Chiń­czy­cy je­dzą nie tyl­ko miąższ ar­bu­za, ale i ja­sno­zie­lo­ną część skór­ki, ma­ją­cej – jak twier­dzą die­te­ty­cy – wię­cej war­to­ści od­żyw­czych niż miąższ. Nie­któ­rzy za­le­ca­ją na­wet je­dze­nie sprosz­ko­wa­nych pe­stek – są bo­ga­te w błon­nik, skład­ni­ki mi­ne­ral­ne i wi­ta­mi­ny.



.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


ARO­NIA

Moim zda­niem, naj­zdrow­szy owoc świa­ta, więc kie­dy sły­szę lub oglą­dam wszech­obec­ne re­kla­my róż­nych cu­dow­nych pre­pa­ra­tów z ro­ślin eg­zo­tycz­nych, to za­sta­na­wiam się, dla­cze­go tak moc­no nie re­kla­mu­je się pol­skie­go czar­ne­go zło­ta, czy­li aro­nii, któ­ra na­praw­dę może być le­kiem na całe zło. An­ty­ok­sy­da­cyj­ne wła­ści­wo­ści aro­nii od­krył pro­fe­sor Jan Oszmiań­ski z Uni­wer­sy­te­tu Przy­rod­ni­cze­go we Wro­cła­wiu. Na­to­miast pro­fe­so­ro­wie Ma­rek Na­ru­sze­wicz i Mi­ro­sław Dłuż­niew­ski z War­szaw­skie­go Uni­wer­sy­te­tu Me­dycz­ne­go kil­ka lat temu pierw­si na świe­cie prze­pro­wa­dzi­li ba­da­nia, pod­czas któ­rych pa­cjen­tom po cięż­kim za­wa­le po­da­wa­no naj­no­wo­cze­śniej­sze leki kar­dio­lo­gicz­ne, tzw. sta­ty­ny, oraz ta­blet­ki za­wie­ra­ją­ce wy­ciąg z aro­nii. Aro­nia na­si­la­ła i wzmac­nia­ła dzia­ła­nie le­ków. Na­ukow­cy są zda­nia, że gdy­by Po­la­cy pili szklan­kę soku aro­nio­we­go dzien­nie, to mie­li­by mniej­szy pro­blem z cho­ro­ba­mi ser­ca. 

Nie­ste­ty, mimo że Pol­ska jest naj­więk­szym pro­du­cen­tem tego owo­cu na świe­cie, prze­wa­ża­ją­ca część zbio­rów, bo oko­ło 80–90%, idzie na eks­port, głów­nie w for­mie kon­cen­tra­tu. 

Upra­wa aro­nii jest bar­dzo eko­lo­gicz­na. Krzew aro­nio­wy żyje 20 lat, owo­cu­je co roku, ma małe wy­ma­ga­nia – ro­śnie wszę­dzie bez wzglę­du na gle­bę, jest od­por­ny na szkod­ni­ki i mro­zy, nie trze­ba go opry­ski­wać ani na­wo­zić. W do­dat­ku nie aku­mu­lu­je za­nie­czysz­czeń: oło­wiu, kad­mu czy ar­se­nu – na­wet je­śli zo­stał po­sa­dzo­ny przy au­to­stra­dzie, w jego owo­cach stwier­dza się mniej­szą za­war­tość szko­dli­wych sub­stan­cji, niż prze­wi­du­ją nor­my pol­skie i unij­ne.

Po­cho­dze­nie aro­nii ma ko­no­ta­cję lek­ko po­li­tycz­ną. Ro­śli­na wy­wo­dzi się co praw­da z Ka­na­dy i pół­noc­no-wschod­nich sta­nów Ame­ry­ki, gdzie In­dia­nie, choć­by z ple­mie­nia Po­ta­wa­to­mi, le­czy­li nią prze­zię­bie­nia i cho­ro­by wi­ru­so­we. Do Pol­ski zo­sta­ła przy­wie­zio­na jed­nak w 1976 r. ze Związ­ku Ra­dziec­kie­go, gdzie sa­dzo­no ją na wy­pa­dek woj­ny nu­kle­ar­nej, jako ro­śli­nę le­czą­cą cho­ro­bę po­pro­mien­ną i nie­gro­ma­dzą­cą za­nie­czysz­czeń. 

Co jest w niej nie­sa­mo­wi­te­go? Nie­któ­rzy pol­scy na­ukow­cy, jak np. pro­fe­sor Iwo­na Wa­wer, twier­dzą, że aro­nia ma naj­wię­cej prze­ciw­u­tle­nia­czy spo­śród wszyst­kich owo­ców. An­to­cy­ja­ny – barw­ni­ki obec­ne też w ciem­nych wi­no­gro­nach czy ja­go­dach le­śnych – wzmac­nia­ją na­czy­nia krwio­no­śne, ob­ni­ża­ją ci­śnie­nie tęt­ni­cze, a tak­że po­ziom złe­go cho­le­ste­ro­lu, re­ge­ne­ru­ją ko­mór­ki, prze­ciw­dzia­ła­ją no­wo­two­rom, opóź­nia­ją sta­rze­nie się or­ga­ni­zmu. W 100 g su­che­go eks­trak­tu owo­ców znaj­du­je się po­nad 1000 mg an­to­cy­ja­nów. To bar­dzo dużo. Ba­da­nia do­wio­dły, że an­to­cy­ja­ny z aro­nii zmniej­sza­ją ubocz­ne dzia­ła­nie le­ków prze­ciw­no­wo­two­ro­wych i ła­go­dzą skut­ki ra­dio­te­ra­pii oraz pro­mie­nio­wa­nia ją­dro­we­go. Aro­nia jest bo­ga­ta w wi­ta­mi­ny: C, PP, E (w ilo­ściach nie­spo­ty­ka­nych w in­nych owo­cach), z gru­py B (B2, B6, B9) oraz ka­ro­ten. Do tego ze­staw ma­kro- i mi­kro­ele­men­tów: po­tas, wapń, fos­for, man­gan, ma­gnez, miedź, że­la­zo, jod, mo­lib­den, ko­balt, bor. Ma też spo­ro błon­ni­ka i pek­tyn uła­twia­ją­cych pra­cę je­lit i usu­wa­ją­cych z or­ga­ni­zmu tok­sy­ny. 


JAK KU­PO­WAĆ

• Aro­nię trud­no jeść na su­ro­wo, bo za­war­te w niej garb­ni­ki i ta­ni­ny na­da­ją jej cha­rak­te­ry­stycz­ny cierp­ki i kwa­śny smak. Na­zy­wa się ją na­wet dła­wią­cą ja­go­dą (od an­giel­skie­go cho­ke­ber­ry). Aby po­zbyć się go­ry­czy aro­nii ku­pio­nej na ba­zar­ku czy w skle­pie, war­to ją przed uży­ciem w kuch­ni prze­mro­zić.

• Kwa­śność aro­nii spra­wia, że sok z jej owo­ców do­sła­dza się jabł­ko­wym lub wi­no­gro­no­wym.

• Cza­sem na­wet nie mamy świa­do­mo­ści, że ją ku­pu­je­my i zja­da­my. W prze­my­śle aro­nia sto­so­wa­na jest jako barw­nik spo­żyw­czy, a tak­że sta­no­wi głów­ny skład­nik wie­lu so­ków pseu­do­ma­li­no­wych.


A TO CIE­KA­WE

W 2011 r., po ka­ta­stro­fie w elek­trow­ni ją­dro­wej w Fu­ku­szi­mie, Ja­poń­czy­cy wy­ku­py­wa­li aro­nię od pol­skich pro­du­cen­tów na pniu. Wszyst­ko dla­te­go, że związ­ki po­li­fe­no­lo­we za­war­te w eks­trak­cie aro­nio­wym po­tra­fią li­kwi­do­wać skut­ki stre­su an­ty­ok­sy­da­cyj­ne­go po na­pro­mie­nio­wa­niu.




.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


AWO­KA­DO

Je­stem zwo­len­nicz­ką ro­dzi­mych spe­cja­łów, ale gdy my­ślę o mięk­kim, tłu­stym i mię­si­stym awo­ka­do (smacz­liw­ce wdzięcz­nej), to za­sta­na­wiam się, jak moż­na go nie ko­chać, tym bar­dziej że nie ma ono od­po­wied­ni­ka w żad­nym pol­skim su­per­o­wo­cu. 

Ko­cham awo­ka­do nie tyl­ko za to, że jest skarb­ni­cą wi­ta­min: A, C, E, K, H oraz z gru­py B, a tak­że wap­nia, po­ta­su i fos­fo­ru. Nie na­le­ży jed­nak z nim prze­sa­dzać, bo mimo że ma mało wę­glo­wo­da­nów, jest naj­tłust­szym z owo­ców – aż 15% sta­no­wi tłuszcz, ale jest to tłuszcz zdro­wy, ob­ni­ża­ją­cy po­ziom złe­go cho­le­ste­ro­lu i chro­nią­cy na­sze ser­ca przed za­wa­łem. Uwiel­biam awo­ka­do tak­że za to, że doj­rza­łe, lek­ko roz­gnie­cio­ne wi­del­cem świet­nie roz­sma­ro­wu­je się na ka­nap­ce, a 100 g ma tyl­ko 170 kcal, czy­li czte­ry i pół razy mniej niż ma­sło. Wnio­sek? Może być zdro­wym za­stęp­ni­kiem tłusz­czu mlecz­ne­go dla nad­ci­śnie­niow­ców, cho­rych na miaż­dży­cę czy cu­krzy­cę. Udo­wod­nio­no, że jed­no­nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we, któ­re za­wie­ra ten owoc, za­po­bie­ga­ją in­su­li­no­opor­no­ści, przy­czy­nia­ją­cej się do po­wsta­wa­nia cu­krzy­cy typu II. 


[image: F 23]


Awo­ka­do ma jesz­cze jed­ną cu­dow­ną ce­chę – de­li­kat­ny, „pla­stycz­ny” smak, któ­ry po­wo­du­je, że moż­na je sto­so­wać do dań za­rów­no sło­nych, jak i słod­kich (zdro­wych de­se­rów i kre­mów cze­ko­la­do­wych).

Do tego jest wy­jąt­ko­wo sy­cą­ce – na­ukow­cy z Ka­li­for­nii udo­wod­ni­li, że po­ma­ga w kon­tro­li ape­ty­tu, gdyż wy­peł­nia żo­łą­dek i dłu­go w nim za­le­ga. W li­te­ra­tu­rze me­dycz­nej są też obie­cu­ją­ce do­nie­sie­nia na te­mat po­zy­tyw­ne­go wpły­wu die­ty bo­ga­tej w awo­ka­do w le­cze­niu pa­cjen­tów z wi­ru­so­wym za­pa­le­niem wą­tro­by typu C.


A TO CIE­KA­WE

• Na­zwa „awo­ka­do” po­cho­dzi od sło­wa ahu­acu­atl, któ­re w ję­zy­ku Az­te­ków zna­czy „drze­wo, na któ­rym ro­sną ją­dra”. Na­wią­zu­je do kształ­tu owo­cu, a tak­że do tego, iż przez wie­ki (na­wet jesz­cze dziś) uwa­ża­ny był on za afro­dy­zjak. 

• War­to łą­czyć na ta­le­rzu awo­ka­do z po­mi­do­ra­mi, bo dzię­ki jego kwa­som tłusz­czo­wym an­ty­no­wo­two­ro­wy li­ko­pen z po­mi­do­rów jest le­piej przy­swa­jal­ny.

• Pest­kę awo­ka­do moż­na za­sa­dzić. Gdy wy­kieł­ku­je, prze­sa­dza­my ją do zie­mi.


JAK KU­PO­WAĆ

• Uprasz­cza­jąc, w skle­pach zwy­kle moż­na spo­tkać dwa ro­dza­je awo­ka­do. Z ja­sno­zie­lo­ną, gład­ką skór­ką, w kształ­cie grusz­ki to awo­ka­do Fu­er­te. Ciem­niej­szą, bar­dziej po­marsz­czo­ną, ciem­no­zie­lo­ną, a na­wet lek­ko fio­le­to­wą skór­kę i bar­dziej jabł­ko­wa­ty kształt ma awo­ka­do od­mia­ny Hass. I to ostat­nie we­dług mnie jest smacz­niej­sze, choć bywa droż­sze.

• Wy­bie­ra­jąc awo­ka­do Fu­er­te, trze­ba zwró­cić uwa­gę na skór­kę. Po­win­na być gład­ka i nie­po­pla­mio­na – pla­my świad­czą o tym, że owoc jest ze­psu­ty w środ­ku.

• Awo­ka­do Hass po­win­no mieć nie­od­sta­ją­cą od miąż­szu ciem­no­zie­lo­ną skór­kę. Je­śli jest czar­ne i jak­by pu­ste w środ­ku, z pew­no­ścią bę­dzie ze­psu­te. 

• Mięk­kość za­rów­no jed­nej, jak i dru­giej od­mia­ny jest bar­dzo waż­na. Awo­ka­do, po­dob­nie jak tru­skaw­ka, po­win­no być mięk­kie, ale nie za bar­dzo. 

• I jesz­cze trik! Doj­rza­łość awo­ka­do mo­żesz spraw­dzić, od­ry­wa­jąc w skle­pie okrą­głą szy­puł­kę, któ­ra znaj­du­je się u na­sa­dy owo­cu. Zie­lo­ny śro­dek pod nią świad­czy o tym, że jest nie­doj­rza­łe, żół­ty – że jest doj­rza­łe w sam raz. Je­śli śro­dek jest ciem­ny – nie ku­puj, bo to zgni­ły owoc.

• Uni­kaj awo­ka­do z Mek­sy­ku. Wie­le plan­ta­cji w tym kra­ju jest w rę­kach ma­fii nar­ko­ty­ko­wej. Po­nad­to owo­ce trans­por­to­wa­ne są sa­mo­lo­ta­mi, co bar­dzo szko­dzi śro­do­wi­sku.
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JEDZ JAK NAJ­RZA­DZIEJ


BAB­KA

Czy pia­sko­wa, czy mar­mur­ko­wa, czy droż­dżo­wa, czy pa­net­to­ne (słyn­na baba bo­żo­na­ro­dze­nio­wa z oko­lic Me­dio­la­nu) to, nie­ste­ty, ty­po­wy przy­kład sło­dy­czy, któ­re poza czy­stą ener­gią nie dają nam wie­lu war­to­ści od­żyw­czych. Aby bab­ka była zgrab­na, pulch­na i wy­ro­śnię­ta, pie­cze się ją naj­czę­ściej na mące pszen­nej. Efekt? W 100 g bab­ka pia­sko­wa ma na­wet 420 kcal, pra­wie 50% wę­glo­wo­da­nów, 20–25% tłusz­czu i za­le­d­wie 0,5% po­bu­dza­ją­ce­go tra­wie­nie i wy­smu­kla­ją­ce­go błon­ni­ka. A wi­ta­mi­ny i skład­ni­ki mi­ne­ral­ne? Śla­do­we ilo­ści. Ciut wi­ta­mi­ny E, nia­cy­ny, wi­ta­mi­ny B2, tro­chę fos­fo­ru, że­la­za i se­le­nu. Bab­ka ku­pio­na w skle­pie do­star­czy nam ich jesz­cze mniej, bo za­miast na­tu­ral­nych skład­ni­ków bę­dzie mia­ła prze­two­rzo­ne. Robi się ją nie z praw­dzi­wych ja­jek, a z za­kon­ser­wo­wa­nej masy ja­jo­wej, z nie­zdro­we­go, za­ty­ka­ją­ce­go żyły utwar­dzo­ne­go tłusz­czu pal­mo­we­go, któ­ry jest jed­ną z głów­nych przy­czyn cho­rób ser­ca i ukła­du krą­że­nia, oraz z tań­sze­go, bar­dziej nie­bez­piecz­ne­go dla na­sze­go zdro­wia sy­ro­pu glu­ko­zo­wo-fruk­to­zo­we­go. Poza tym będą w niej barw­ni­ki uda­ją­ce praw­dzi­we żółt­ka i sztucz­ne aro­ma­ty na­da­ją­ce wy­so­ko prze­two­rzo­ne­mu pro­duk­to­wi aro­mat rów­ny do­mo­wym, bab­ci­nym wy­pie­kom. 

Je­śli już de­cy­do­wać się na bab­kę, to ra­czej na droż­dżo­wą, bo ma mniej ka­lo­rii (350 kcal w 100 g) i mniej tłusz­czu (12%). Ale z war­to­ścia­mi od­żyw­czy­mi bab­ki droż­dżo­wej jest nie­wie­le le­piej – za­wie­ra 50% wę­glo­wo­da­nów pro­stych i nie­mal ze­ro­wą ilość błon­ni­ka.


JAK KU­PO­WAĆ

• Jak naj­rza­dziej. I ko­niecz­nie czy­ta­jąc skład. 

• Bab­ka droż­dżo­wa po­win­na za­wie­rać mąkę, droż­dże, mle­ko, cu­kier i ma­sło, ewen­tu­al­nie ro­dzyn­ki. Tym­cza­sem jed­na z ba­bek o wło­skiej na­zwie (pięk­nie za­pa­ko­wa­na), któ­rą zna­la­złam w su­per­mar­ke­cie, mia­ła pra­wie 70 skład­ni­ków (!), w tym olej ba­weł­nia­ny, cał­ko­wi­cie uwo­dor­nio­ny tłuszcz z ziar­na pal­mo­we­go, tri­ste­ary­nian sor­bi­to­lu (E492), mar­ga­ry­nę i olej ko­ko­so­wy. Brrr!

• Uwa­ga na bab­ki jo­gur­to­we! War­to spraw­dzać ich ka­lo­rycz­ność, bo czę­sto oka­zu­je się, że zwy­kła bab­ka pia­sko­wa ma dużo mniej ka­lo­rii od „jo­gur­to­wej” czy „ma­ślan­ko­wej”.


A TO CIE­KA­WE

• Gdy­by przyj­rzeć się bab­ce, tak­że tej wiel­ka­noc­nej, to w środ­ku naj­czę­ściej ma ona otwór zwa­ny ko­mi­nem. Po­dob­no na­zwa „baba” wzię­ła się z tego, że kształt cia­sta przy­po­mi­na ko­li­stą spód­ni­cę z fał­da­mi, upstrzo­ną ozdo­ba­mi w po­sta­ci lu­kru i ba­ka­lii.

• Na wscho­dzie Pol­ski wy­pie­ka się w do­mach i re­stau­ra­cjach tra­dy­cyj­ną bab­kę ziem­nia­cza­ną. Ale to już zu­peł­nie inna hi­sto­ria.




.
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JEDZ JAK NAJ­RZA­DZIEJ


BA­GIET­KA

Na­zy­wa­na bywa tak­że buł­ką pa­ry­ską albo fran­cu­ską. Się­gaj po nią naj­le­piej tyl­ko wte­dy, gdy je­steś na wy­ciecz­ce w Pa­ry­żu. Metr czy­stej, nie­rzad­ko jesz­cze cie­płej, przy­ru­mie­nio­nej chrup­ko­ści ma jed­ną wiel­ką za­le­tę – jest pysz­ny. Świet­nie sma­ku­je pod­czas ty­po­we­go fran­cu­skie­go śnia­da­nia, zło­żo­ne­go z ma­sła, dże­mu i kawy lub ka­kao. I na tym, nie­ste­ty, mój za­chwyt nad ba­giet­ką się koń­czy. Skła­da się ona bo­wiem nie­mal wy­łącz­nie z mąki pszen­nej, wy­so­ko oczysz­czo­nej, czy­li po­zba­wio­nej pra­wie wszyst­kich skład­ni­ków od­żyw­czych. Ba­giet­ka to daw­ka czy­stej ener­gii (ok. 300 kcal w 100 g), nie ma w niej błon­ni­ka ani szcze­gól­ne­go bo­gac­twa wi­ta­min i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych. W do­dat­ku na­stęp­ne­go dnia jest twar­da jak ka­mień. To ja już wolę na­szą buł­kę żyt­nią.


JAK KU­PO­WAĆ

• Rzad­ko! 

• Skór­ka ba­giet­ki po­win­na być chru­pią­ca, lek­ko twar­da i zło­ci­sta, a wnę­trze – bia­łe i mięk­kie, po ści­śnię­ciu buł­ka po­win­na wró­cić do pier­wot­ne­go kształ­tu.

• Je­śli wi­dzisz w skła­dzie ba­giet­ki: tłusz­cze ro­ślin­ne (pal­mo­wy, ko­ko­so­wy), emul­ga­to­ry (np. le­cy­ty­nę so­jo­wą – E471), za­gęst­ni­ki (np. gumę guar – E412), ser­wat­kę czy mle­ko w prosz­ku, dek­stro­zę, spulch­nia­cze – le­piej jej nie ku­puj.

• Po­pu­lar­ne ba­giet­ki czosn­ko­we cza­sem za­wie­ra­ją odro­bi­nę ma­sła, ale do tego mar­ga­ry­nę, tłuszcz pal­mo­wy, olej rze­pa­ko­wy i aro­mat czosn­ku. 

• Pa­mię­taj: na­wet je­śli ku­pu­jesz ba­giet­ki od­pie­ka­ne na miej­scu w dys­kon­cie, sprze­daw­ca ma obo­wią­zek udo­stęp­nić ci ich skład.

• Ba­giet­ki z od­pie­ku mają zwy­kle gor­szy skład i ze wzglę­du na tech­ni­kę wy­ro­bu jesz­cze szyb­ciej niż kla­sycz­ne ro­bią się twar­de jak ka­mień i su­che w środ­ku.

• Zdrow­szym wy­bo­rem bę­dzie ba­giet­ka peł­no­ziar­ni­sta, choć (uwa­ga!) nie­któ­re są jak far­bo­wa­ne lisy – przy­ciem­nia się je kar­me­lem i sło­da­mi, by wy­glą­da­ły zdro­wo. 

• Ba­giet­ki peł­no­ziar­ni­ste za­wie­ra­ją odro­bi­nę mniej ka­lo­rii i znacz­nie wię­cej tzw. po­pio­łu, czy­li skład­ni­ków mi­ne­ral­nych.


A TO CIE­KA­WE

Niby jest ku­li­nar­nym sym­bo­lem Fran­cji, zwłasz­cza Pa­ry­ża, a wszyst­ko wska­zu­je na to, że ba­giet­kę wy­my­ślił... Au­striak. W 1839 r. au­striac­ki pie­karz i wy­na­laz­ca Au­gust Zang za­ło­żył w Pa­ry­żu pie­kar­nię i za­mon­to­wał w niej piec pa­ro­wy swo­je­go au­tor­stwa, w któ­rym tem­pe­ra­tu­ra do­cho­dzi­ła do prze­szło 200ºC. Pod­grza­na para po­wo­do­wa­ła, że skór­ka chle­ba roz­sze­rza­ła się dłu­żej, a wnę­trze, dzię­ki więk­szej za­war­to­ści po­wie­trza, sta­wa­ło się pu­szy­ste i lek­kie. Ba­giet­ka nie cie­szy­ła się osza­ła­mia­ją­cą po­pu­lar­no­ścią aż do lat 20. i 30. na­stęp­ne­go stu­le­cia, kie­dy to po I woj­nie świa­to­wej bra­ko­wa­ło wy­kwa­li­fi­ko­wa­nych pie­ka­rzy. Do­dat­ko­wo rząd fran­cu­ski wpro­wa­dził za­kaz pra­cy dla pie­kar­ni mię­dzy go­dzi­ną 22 a 4 rano. Je­dy­nym pie­czy­wem, któ­re moż­na było wy­piec w tak krót­kim cza­sie, była ba­giet­ka.




.
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JEDZ JAK NAJ­RZA­DZIEJ


BA­JA­DER­KA

Niby pięk­na na­zwa „ba­ja­de­ra”, jest w niej jed­nak ukry­ty ja­kiś ba­jer. Choć ciast­ko w kształ­cie kul­ki lub pro­sto­pa­dło­ścia­nu ob­la­ne cze­ko­la­do­wą ku­wer­tu­rą ma przed­wo­jen­ną war­szaw­ską hi­sto­rię, dla mnie na za­wsze po­zo­sta­nie sym­bo­lem kry­zy­su i nie­do­stat­ku. Kró­lo­wa­ło bo­wiem w cza­sach PRL-u, oprócz wu­zet­ki i kre­mu suł­tań­skie­go. Robi się je z okru­chów i od­pad­ków cu­kier­ni­czych ze spo­rym do­dat­kiem ka­kao i rumu, aby temu zlep­ko­wi rze­czy przy­pad­ko­wych nadać ja­kiś smak. Ba­ja­der­ki czę­sto ob­ta­cza się w roz­drob­nio­nych orze­chach, wiór­kach ko­ko­so­wych lub kru­szo­nych her­bat­ni­kach.

W su­mie więc to coś na kształt jaj­ka z nie­spo­dzian­ką czy prze­glą­du ty­go­dnia. Bab­ka z za­kal­cem? Po­kru­szy­my ją i wrzu­ci­my do ba­ja­der­ki. Nie­zbyt świe­że ciast­ka? Do ba­ja­der­ki! 

Wiem, że – jak pi­sał Piotr Adam­czew­ski – były kie­dyś w War­sza­wie cu­kier­nie, np. bra­ci Ga­jew­skich, ser­wu­ją­ce uczci­we ba­ja­der­ki ze świe­żych ścin­ków i cia­stek po­ła­ma­nych pod­czas prze­kła­da­nia lub wy­kań­cza­nia, za­la­nych praw­dzi­wym ru­mem i cze­ko­la­dą. Jed­nak o ile znam prze­mysł cu­kier­ni­czy, to, pro­szę pań­stwa, se ne vra­ti!



.
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


BAJ­GIEL

Nie ukry­wam, że do tych okrą­głych bu­łek z dziur­ką mam sen­ty­ment. Nie tyl­ko z po­wo­du ich hi­sto­rii, ale też tro­chę ze wzglę­du na smak. Baj­gle za­czę­li wy­pie­kać w XVII w. naj­praw­do­po­dob­niej kra­kow­scy Ży­dzi, któ­rzy sprze­da­wa­li je z ko­szy lub za­wie­szo­ne na ki­jach. Jed­nak od tam­te­go cza­su nie zy­ska­ły wiel­kiej sła­wy w Pol­sce. Sta­ły się na­to­miast po­pu­lar­ne w Ame­ry­ce, a to za spra­wą emi­gran­tów ży­dow­skich, któ­rzy pod ko­niec XVIII w. przy­wieź­li w wa­liz­kach re­cep­tu­ry na to pie­czy­wo i roz­po­czę­li jego pro­duk­cję na Man­hat­ta­nie. W 1909 r. miejsc ofe­ru­ją­cych baj­gle było tam już 300. Do 1950 r. wy­ra­bia­no je ręcz­nie, po­tem ma­szy­no­wo, dużą część pro­duk­cji mro­żąc, co spo­wo­do­wa­ło na­gły wzrost kon­sump­cji bu­łek z dziur­ką. 

Spo­sób ich wy­ro­bu rów­nież jest nie­co­dzien­ny. Cia­sto na ba­zie mąki i droż­dży naj­pierw zo­sta­wia się do wy­ro­śnię­cia, po­tem go­tu­je w osło­dzo­nym wrząt­ku przez 2–3 mi­nu­ty i do­pie­ro za­pie­ka. Dzię­ki temu baj­gle mają dość twar­dą struk­tu­rę i dłuż­szy okres przy­dat­no­ści do spo­ży­cia. A war­to­ści od­żyw­cze? Nie są osza­ła­mia­ją­ce: 100 g baj­gli za­wie­ra 250 kcal, z cze­go pra­wie po­ło­wa to wę­glo­wo­da­ny, a do tego mało tłusz­czu (1,5 g) i spo­ro błon­ni­ka (prze­szło 4 g). Dla po­rów­na­nia: naj­po­pu­lar­niej­sza w Pol­sce buł­ka – kaj­zer­ka – ma w 100 g 293 kcal, 53 g wę­glo­wo­da­nów, po­nad 4 g tłusz­czu i 2 g błon­ni­ka. Za­tem baj­gle górą!


JAK KU­PO­WAĆ

• Naj­le­piej baj­gle peł­no­ziar­ni­ste, bo mają wię­cej skład­ni­ków mi­ne­ral­nych i błon­ni­ka.

• W skle­pach moż­na cza­sem zna­leźć baj­gle mro­żo­ne do do­mo­we­go od­pie­ku. Ta­kie pie­czy­wo czę­sto za­wie­ra jed­nak kon­ser­wan­ty, w tym pro­pio­nian wap­nia (E282), któ­ry w nad­mier­nych ilo­ściach może po­wo­do­wać bóle gło­wy i po­draż­nie­nie żo­łąd­ka.

• Uwa­ga! Nie na­le­ży my­lić baj­gli z kra­kow­ski­mi ob­wa­rzan­ka­mi. To dwa róż­ne pro­duk­ty.


A TO CIE­KA­WE

W No­wym Jor­ku pie­czy­wo to cie­szy się taką po­pu­lar­no­ścią, że wy­pad­ki przy jego kro­je­niu sta­no­wią głów­ną przy­czy­nę przy­jęć pa­cjen­tów do szpi­ta­li pod­czas ostrych dy­żu­rów w nie­dziel­ne przed­po­łu­dnia. 



.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


BA­KŁA­ŻAN

Ba­kła­ża­na, czy­li psian­kę po­dłuż­ną, zwa­ną tak­że grusz­ką mi­ło­sną albo obe­rży­ną, mo­gła­bym jeść co­dzien­nie. Może dla­te­go, że ostat­nio nie je­stem zbyt mię­so­żer­na, a ba­kła­żan jest w sta­nie nie­źle za­stą­pić mię­so. Albo dla­te­go, że moż­na go przy­rzą­dzać na ty­siąc spo­so­bów – opie­kać i roz­drab­niać w pa­ście (arab­ska baba gha­no­ush), du­sić z in­ny­mi wa­rzy­wa­mi (fran­cu­skie ra­ta­to­uil­le), za­pie­kać pod pie­rzyn­ką (grec­ka mu­sa­ka) lub z se­ra­mi (wło­skie me­lan­za­ne alla par­mi­gia­na). Stał się on dla mnie mier­ni­kiem ja­ko­ści re­stau­ra­cji. Za­wsze gdy jem na mie­ście, a w kar­cie wid­nie­je da­nie z ba­kła­ża­nem, za­ma­wiam je od razu. Prze­ko­na­łam się, że sła­bi sze­fo­wie kuch­ni naj­czę­ściej wy­kła­da­ją się na tym wa­rzy­wie.

Mimo że jest mię­si­sty w środ­ku i sy­cą­cy, ba­kła­żan ma mało ka­lo­rii – za­le­d­wie 20 kcal w 100 g. Nic dziw­ne­go, bo aż w 92% skła­da się z wody. Jed­nak uwa­ga: sma­żo­ny na tłusz­czu może mieć na­wet 16 razy wię­cej ka­lo­rii niż su­ro­wy (320 kcal w 100 g)! 

Ba­kła­ża­ny war­to spo­ży­wać ze wzglę­du na cen­ną sub­stan­cję uszczel­nia­ją­cą bło­ny ko­mór­ko­we – na­su­nin, któ­rej przy­pi­su­je się wła­ści­wo­ści an­ty­no­wo­two­ro­we, oraz bo­ga­tą w an­to­cy­ja­ny skór­kę. Poza tym mają wię­cej niż jabł­ka błon­ni­ka po­kar­mo­we­go, po­pra­wia­ją­ce­go pe­ry­stal­ty­kę je­lit, dla­te­go po­le­ca się łą­czyć je z tłu­stym mię­sem.


JAK KU­PO­WAĆ

• Wy­bie­raj cięż­kie, nie­du­że sztu­ki. Te prze­ro­śnię­te są pu­ste i wa­to­wa­te w środ­ku. 

• Przy za­ku­pie ba­kła­ża­nów zwra­caj uwa­gę na skór­kę. Po­win­na być błysz­czą­ca i na­pię­ta, nie­po­marsz­czo­na, bez plam i prze­bar­wień.

• Im ciem­niej­szy ko­lor ba­kła­ża­na, tym jest on zdrow­szy, bo za­wie­ra wię­cej an­to­cy­ja­nów – barw­ni­ków chro­nią­cych przed ra­kiem.

• W skle­pach moż­na cza­sem ku­pić po­dłuż­ne, ja­sno­fio­le­to­we ba­kła­ża­ny chiń­skie. Mają cień­szą skór­kę i de­li­kat­niej­szy miąższ.


A TO CIE­KA­WE

Ba­kła­żan z bo­ta­nicz­ne­go punk­tu wi­dze­nia jest owo­cem z ro­dzi­ny psian­ko­wa­tych (tej sa­mej, do któ­rej na­le­żą ziem­niak, po­mi­dor i pa­pry­ka), a na­wet ja­go­dą!




.
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JEDZ JAK NAJ­RZA­DZIEJ


BA­LE­RON

Kie­dyś był kró­lem mię­sne­go. W la­tach 80., kie­dy to za­wsze po szko­le szłam do skle­pu, by sta­nąć w ko­lej­ce, ci sto­ją­cy z przo­du mie­li na­dzie­ję na ka­wa­łek szyn­ki czy ba­le­ro­nu. W tam­tych cza­sach moja mama ce­ni­ła ba­le­ron znacz­nie wy­żej niż po­lę­dwi­cę so­poc­ką. Na­zwa „ba­le­ron” wzię­ła się od nie­miec­kich wy­ra­zów bal­len (ugnia­tać) i rol­le (ro­lo­wać). Dzi­siaj, w do­bie mody na zdro­wy styl ży­cia, na fali jest pro­sciut­to i kin­dziuk, a ba­le­ron, czy­li pe­klo­wa­na kar­ków­ka w osłon­ce sztucz­nej lub na­tu­ral­nej, wę­dzo­na albo go­to­wa­na, ode­szła nie­mal do la­mu­sa. I chy­ba do­brze, bo w po­rów­na­niu z po­lę­dwi­cą so­poc­ką lub szyn­ką wy­pa­da na­praw­dę sła­bo. 

Ba­le­ron ma w 100 g aż 250 kcal i prze­szło 20 g tłusz­czu, pod­czas gdy szyn­ka jest od nie­go mniej ka­lo­rycz­na (230 kcal w 100 g) i chud­sza (17 g tłusz­czu). Naj­le­piej pre­zen­tu­je się w tych po­rów­na­niach po­lę­dwi­ca so­poc­ka, bo za­wie­ra za­le­d­wie 116 kcal w 100 g i tyl­ko 3 g tłusz­czu.

Je­śli cho­dzi o za­war­tość biał­ka, któ­re dłu­go po­zo­sta­je w żo­łąd­ku, bu­du­je nam mię­śnie i daje siłę, to w po­lę­dwi­cy jest go naj­wię­cej – 19 g w 100 g. W szyn­ce – 17 g, a w ba­le­ro­nie – za­le­d­wie 15 g. Tym­cza­sem tłuszcz od­zwie­rzę­cy, bo­ga­ty w na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we, za­ty­ka nam tęt­ni­ce, przy­czy­nia się do cho­rób ser­ca i ukła­du krą­że­nia.


JAK KU­PO­WAĆ

• Jak naj­rza­dziej. 

• Im wię­cej mię­sa w ba­le­ro­nie, tym le­piej.

• Pro­du­cen­ci wę­dlin za­py­cha­ją ba­le­ro­ny biał­kiem so­jo­wym, biał­kiem ko­la­ge­no­wym, za­gęst­ni­ka­mi (ka­ra­ge­nem, gumą guar), błon­ni­ka­mi pszen­ny­mi lub gro­cho­wy­mi, do­da­ją wzmac­nia­cze sma­ku (m.in. glu­ta­mi­nian mo­no­so­do­wy). Czę­sto wpom­po­wu­ją do środ­ka wodę i aby ją utrzy­mać, uży­wa­ją szko­dli­wych fos­fo­ra­nów.

• Kon­ser­wan­ty: azo­tyn i azo­tan sodu (E250 i E251) w ba­le­ro­nie mu­szą być, bo chro­nią mię­so przed ze­psu­ciem. Praw­da jest jed­nak taka, że im mniej ich w go­to­wym pro­duk­cie, tym le­piej dla na­sze­go zdro­wia, bo sub­stan­cje te zo­sta­ły nie­daw­no uzna­ne przez Świa­to­wą Or­ga­ni­za­cję Zdro­wia za po­ten­cjal­nie ra­ko­twór­cze. Za­tem im ba­le­ron bar­dziej sza­ry, tym zdrow­szy. Im bar­dziej ró­żo­wy, tym wię­cej ma w so­bie kon­ser­wan­tów.



.
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JEDZ JAK NAJ­CZĘ­ŚCIEJ


BA­NAN

Wiem, wiem, za­raz rzu­cą się na mnie wszy­scy fit­ter­ro­ry­ści, że za­le­cam czę­ste je­dze­nie owo­ców, któ­re mają wy­so­ki in­deks gli­ke­micz­ny, dużo ka­lo­rii i wę­glo­wo­da­nów. Trud­no. Po­wiem tak: ba­na­ny są zdro­we, war­to­ścio­we od­żyw­czo i gdy­by­śmy je­dli ich wię­cej, a mniej ba­to­nów i chip­sów, by­li­by­śmy i zdrow­si, i szczu­plej­si. Ow­szem, nie po­win­ny po nie się­gać oso­by oty­łe, cho­ru­ją­ce na cu­krzy­cę czy zma­ga­ją­ce się z in­su­li­no­opor­no­ścią, ale wszy­scy po­zo­sta­li – jak naj­bar­dziej.

Ba­nan ma 89 kcal w 100 g – spo­ro, jed­nak pa­trząc z dru­giej stro­ny, jest sy­cą­cy i bo­ga­ty w nie­mal kom­plet wi­ta­min (A, C, E, K oraz z gru­py B), a tak­że w skład­ni­ki mi­ne­ral­ne: po­tas (ma go naj­wię­cej), ma­gnez, fos­for, wapń, że­la­zo, cynk, miedź. Je­den ba­nan to mniej wię­cej 100–110 kcal, czy­li ide­al­na prze­ką­ska, np. na dru­gie śnia­da­nie. Ze wzglę­du na ni­ską za­war­tość sodu, a wy­so­ką po­ta­su, owoc ten po­le­ca się oso­bom z nad­ci­śnie­niem tęt­ni­czym. Po­mo­że tak­że na wrzo­dy i bie­gun­kę u dzie­ci, wska­za­ny jest pod­czas die­ty lek­ko­straw­nej. Spo­ra za­war­tość błon­ni­ka po­kar­mo­we­go (zwłasz­cza pek­tyn) po­wo­du­je, że ba­na­ny mogą ob­ni­żać po­ziom złe­go cho­le­ste­ro­lu we krwi, co za­po­bie­ga cho­ro­bom ser­ca i ukła­du krą­że­nia. Je­den ba­nan za­pew­nia 10% dzien­ne­go za­po­trze­bo­wa­nia na błon­nik. Ba­na­ny są też źró­dłem tryp­to­fa­nu, z któ­re­go po­wsta­je se­ro­to­ni­na, na­zy­wa­na po­tocz­nie hor­mo­nem szczę­ścia. Wpraw­dzie nie mają go wie­le, ale je­śli do­da­my ich pięk­ny ko­lor, za­pach, war­to­ści od­żyw­cze i cu­kier – zde­cy­do­wa­nie po­pra­wia­ją na­strój.


[image: F 31]


JAK KU­PO­WAĆ

• Ba­na­ny są moc­no trak­to­wa­ne środ­ka­mi kon­ser­wu­ją­cy­mi, prze­ciw­grzy­bicz­ny­mi i an­ty­ple­śnio­wy­mi, dla­te­go war­to ku­po­wać droż­sze ba­na­ny eko­lo­gicz­ne, ozna­cza­ne jako „eko”, „bio” lub „or­ga­nic”. Dziś moż­na je zna­leźć na­wet w dys­kon­tach. I jesz­cze uwa­ga: eko­ba­na­ny szyb­ciej się psu­ją.

• Je­śli po­da­je­my ba­na­ny z kon­wen­cjo­nal­nych upraw dzie­ciom, war­to naj­pierw do­kład­nie wy­szo­ro­wać skór­kę. 

• W nie­któ­rych skle­pach moż­na cza­sem zna­leźć ba­na­ny czer­wo­ne, któ­re w środ­ku mają żół­ty, jesz­cze słod­szy miąższ. Za­wie­ra­ją one wię­cej wi­ta­mi­ny C i ka­ro­te­nów niż tra­dy­cyj­ne. Nie­ste­ty, są od nich droż­sze.

• To nie­praw­da, że w koń­ców­ce ba­na­na gnież­dżą się pa­so­ży­ty (np. lam­blie) czy jaja owa­dów. To tyl­ko in­ter­ne­to­wa plot­ka. 

• Ciem­ne plam­ki na skór­ce ba­na­na nie są ozna­ką ze­psu­cia owo­cu, a świad­czą o jego doj­rza­ło­ści. Ta­kie wła­śnie ba­na­ny są naj­bar­dziej doj­rza­łe i naj­smacz­niej­sze!


A TO CIE­KA­WE

• Ba­na­ny zbie­ra się zie­lo­ne, trans­por­tu­je do nas stat­ka­mi w spe­cjal­nych chłod­niach, a po­tem umiesz­cza w doj­rze­wal­niach, gdzie pod­da­wa­ne są dzia­ła­niu przy­spie­sza­ją­ce­go doj­rze­wa­nie ety­le­nu. Gaz ten, wbrew plot­kom roz­sie­wa­nym w in­ter­ne­cie, jest nie­szko­dli­wy dla zdro­wia.

• Je­śli chce­my ogra­ni­czyć licz­bę ka­lo­rii w die­cie i nie re­zy­gno­wać z ba­na­nów, ku­puj­my mniej doj­rza­łe. Pod­czas doj­rze­wa­nia skro­bia za­war­ta w owo­cach za­mie­nia się w cu­kier. Nie­doj­rza­łe ba­na­ny mają w so­bie bar­dziej opor­ną skro­bię, któ­ra nie jest tra­wio­na, dzię­ki cze­mu przy­swa­ja­my mniej ka­lo­rii.




.
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JEDZ OD CZA­SU DO CZA­SU


BA­TA­TY

Słod­ki ziem­niak, ba­tat, pa­tat, wi­lec ziem­nia­cza­ny. Po raz pierw­szy ze­tknę­łam się z nim kil­ka­na­ście lat temu, gdy miesz­ka­li­śmy w Sta­nach Zjed­no­czo­nych. Ame­ry­ka­nie ko­cha­ją swe­et po­ta­to­es wła­śnie dla­te­go, że są słod­kie. Przy­rzą­dza­ją z nich nie tyl­ko za­pie­kan­ki czy pu­rée, ale tak­że cia­sta. Dziś w na­szym domu te słod­kie bul­wy po­ja­wia­ją się od cza­su do cza­su – moja cór­ka Ma­ry­sia nie obie­ra ich, tyl­ko kroi na kształt fry­tek, soli, po­sy­pu­je roz­ma­ry­nem, sma­ru­je oli­wą z oli­wek i pie­cze w pie­kar­ni­ku. 

Ba­ta­ty są bo­ga­te w wę­glo­wo­da­ny i błon­nik. Za­wie­ra­ją spo­ro wi­ta­min (A, C oraz wi­ta­mi­ny z gru­py B – B1, B2, B6) i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych: wapń, fos­for, po­tas, sód, ma­gnez, siar­kę, chlor, że­la­zo, jod, a tak­że nie­wiel­kie ilo­ści man­ga­nu, mie­dzi, mo­lib­de­nu i se­le­nu. Przede wszyst­kim mają dużo beta-ka­ro­te­nu i po­li­fe­no­li – na­tu­ral­nych prze­ciw­u­tle­nia­czy za­bez­pie­cza­ją­cych przed cho­ro­ba­mi ser­ca, nad­ci­śnie­niem, no­wo­two­ra­mi. A wady? Śred­ni do wy­so­kie­go in­deks gli­ke­micz­ny (w za­leż­no­ści od od­mia­ny), poza tym w 20% skła­da­ją się z wę­glo­wo­da­nów, więc cu­krzy­cy, oso­by zma­ga­ją­ce się z in­su­li­no­opor­no­ścią czy dba­ją­ce o li­nię nie po­win­ny ich jeść czę­sto i w du­żych ilo­ściach. Ba­ta­ty mają też spo­ro ka­lo­rii – 86 kcal w 100 g, o 10 kcal wię­cej niż ziem­nia­ki. Trze­ba im jed­nak od­dać, że mają wię­cej od ziem­nia­ków błon­ni­ka – oko­ło 3%, pod­czas gdy kar­to­fle o po­ło­wę mniej.


JAK KU­PO­WAĆ

• Wy­bie­raj sztu­ki twar­de, bez plam, uszko­dzeń i bruzd.

• Uni­kaj ba­ta­tów wy­sta­wio­nych w chłod­niach i nie prze­cho­wuj ich w lo­dów­ce, bo zim­no po­wo­du­je, że mięk­ną, sta­ją się jesz­cze bar­dziej słod­kie i mdłe.

• Przed upie­cze­niem war­to wy­szo­ro­wać skór­kę. Ba­ta­ty w mun­dur­kach są zdrow­sze, bo do­star­cza­ją wię­cej błon­ni­ka. 


A TO CIE­KA­WE

Niby to bul­wy po­dob­ne pod wzglę­dem kształ­tu, sma­ku, wy­so­kiej za­war­to­ści skro­bi, a tak­że spo­so­bu upra­wy, jed­nak ziem­niak i ba­tat nie są ku­zy­na­mi. Ziem­nia­ki na­le­żą do ro­dzi­ny psian­ko­wa­tych, ba­ta­ty – do ro­dzi­ny po­wo­jo­wa­tych. Na świe­cie upra­wia się oko­ło 400 od­mian ba­ta­tów, róż­nią się one wiel­ko­ścią i ko­lo­rem skór­ki.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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