My zachecamy Was do poeksperymentowania i zapoznania sie z mniej znanymi egzotycznymi
owocami dostepnymi w ofercie Bury Trade. Przedstawiamy maty przewodnik po owocach
tropikalnych, ich wtasciwosciach, a takze kilka rad dotyczacych ich spozywania.

MARAKUJA
INNE NAZWY: Meczennica jadalna, passion fruit
POCHODZENIE: Roslina pochodzi z Brazylii. Wystepuje tez w Kenii, Australii i Nowej Zelandii oraz na
takich wyspach jak Fidzi oraz Tajwan.
WYGLAD | SMAK: Maty owoc ksztattem przypomina jajko. Zawiera jadalne nasiona i soczysty, stodko-
kwasny migzsz.
WEASCIWOSCI: Migzsz tych owocdw jest wspaniatym zrédtem btonnika, antyoksydantéw i steroli
roslinnych, ktére redukujg poziom cholesterolu we krwi. Marakuja zawiera tez witaminy Ci E oraz
mineraty: wapn i zelazo.
JAK JESC: Migzsz mozna wybieraé bezposrednio ze skérki, wrzucaé go do satatki owocowej lub soku,
moze tez by¢ stosowany jako dodatek do lodow.

GRANADILLA

INNE NAZWY: Grenadia

POCHODZENIE: Grenadilla pochodzi z gérskich rejonéw Meksyku i Ameryki Srodkowej. Wystepuje w
tropikalnych goérach Afryki i w Australii. Nasza oferta pochodzi z Kolumbii.

WYGLAD i SMAK: Stodkie, okrggte owoce o barwie od zé6ttej do pomaranczowej lub pomaranczowo-
czerwonej, z oryginalng, ciekawg koncowka. Migzsz w postaci galaretki, koloru szarego. Smak:
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delikatny, stodki, czasem lekko cierpki.

WEASCIWOSCI: Owoc zawiera witamine A, Ci K, sporo fosforu, zelaza i wapnia.

JAK JESC: Nalezy ja przekroi¢ na pét. Migzsz najlepiej wyjadaé tyzeczka. W tej postaci smakuje
najlepiej. Mozna takze przygotowac z grenadilli sorbety, uzywana jest takze do drinkéw
miksowanych w blenderze lub jako dodatek do satatki owocowej. Przechowuj do 2 tygodni w
lodéwce.

TAMARILLO

INNE NAZWY: Cyfomandra grubolistna, zgrabka burakowata, pomidor drzewiasty

POCHODZENIE: Pochodzi z Ameryki Potudniowej — m.in. z Chile, Peru, Kolumbii. Obecnie jest
uprawiany m.in. w Brazylii, Kenii oraz w Nowej Zelandii gdzie cieszy sie najwiekszg popularnoscia.
Nasze owoce pochodzg z ...

WYGLAD i SMAK: Owoce wielkoscig przypominaja $liwke i wystepujg w 8 odmianach barwnych z
czego najbardziej rozpowszechniony jest owoc z czerwong skérkg. Skdrka skrywa galaretowany
czerwony migzsz w ktérym znajduja sie liczne nasiona. Zgodnie z jedng ze swoich nazw, tamarillo po
czesci smakuje jak pomidor, choé z owocowga nutg mango i marakui. Jest to lekko stodki owoc, a
najstodsza jego czes¢ znajduje sie w centralnej czeSci migzszu.

WEASCIWOSCI: Tamarillo jest bogate w witaminy i mikroelementy. W 100 gramach owocu
(przecietna waga jednej sztuki) znajdujg sie 33 kcal. Najbogatsze sg w potas, witaminy z grupy B oraz
witaminy A, E i C. Zawierajg 85% wody i 5% cukru.

JAK JESC: Nalezy go wczesniej sparzyé i obraé ze skérki. Usuniecie skorki jest bardzo wazne, poniewaz
jest ona dosc¢ gorzka w smaku, podobnie jak blisko przylegajgcy do niej migzsz. Tamarillo jest
wykorzystywane w kuchni zaréwno jako warzywo i owoc. Mozna do dodawa¢ do satatek owocowych
i warzywnych oraz do zup. Zmiksowany tamarillo jest dodawany do drinkdw, natomiast sok
zmieszany z miodem tworzy orzezwiajgcy napdj. Mozna takze na bazie tamarillo przygotowac sosy,
dzemy i soki, a takze doda¢ do lodéw. To takze swietny sposéb na urozmaicenie kanapki — mozna nim
po prostu zastgpi¢ pomidora.
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RAMBUTAN

INNE NAZWY: sliwka chinska, jagodzian

POCHODZENIE: Najwieksze plantacje tej rosliny znajduja sie w Indonezji i Wietnamie, skad tez
pochodzg nasze owoce.

WYGLAD | SMAK: Nazwa tego owocu pochodzi od malajskiego stowa rambutan, ktéry oznacza
,owtosiony”. Jego powierzchnia pokryta jest licznymi witoskami, ktére sprawiajg ze owoc wyglada jak
zabawka dla dziecka lub domowego pupila. To owoc o wielkosci duzego orzecha wioskiego. Zwykle
wystepuje w kolorze zéttym lub czerwonym. Jadalne wnetrze owocu — biatawy, galaretowaty i
aromatyczny migzsz — ma stodki lub kwaskowaty smak. Znajdujace sie w srodku nasionka nalezy
usung¢, gdyz sg niejadalne.

WLASCIWOSCI: Rambutan jest bogaty w witaming B12 i witaming C.

JAK JESC: Kwasne odmiany owocoéw spozywa sie po ugotowaniu, stodkie — na surowo. Najlepiej po
przekrojeniu owocu jes¢ srodek tyzeczka. Obrane ze skdrki (skorka jest niejadalna) mozna dodawac
do satatek, soséw, potraw z drobiu i wieprzowiny. Rambutan stabo sie przechowuje, wytrzyma 2 dni
w loddwce.

PITAJA

INNE NAZWY: Smoczy owoc, truskawkowa gruszka, dragonfruit, pitahaya, Krélowa Nocy (z racji tego,
ze kwitnie w nocy)

POCHODZENIE OWOCU: Owoc wielu gatunkdéw kaktusa, w tym opuncji. Pochodzi z Meksyku i
Ameryki Srodkowej, ale obecnie jest tez uprawiany w wielu krajach Azji Potudniowo-Wschodniej.
WYGLAD | SMAK: Owoce osiggajg ok. 12 cm dtugosci i wazg od 150 do 600 graméw. Zadziwiajg
bogactwem barw i niecodziennych ksztattéw. Czasem odstraszajg kolcami lub warstwa fusek. Owoc o
rozowej skdrce moze mie¢ migzsz biaty lub czerwony, natomiast owoc o z6ttej skérce ma migzsz
biaty. Jest stodkawy w smaku, nieco przypomina potgczenie smaku kiwi i gruszki. Jest soczysty i
bardzo lekki, aromatyczny i orzezwiajgcy.
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WLASCIWOSCI: Jest niskokaloryczny (50 kcal), bogaty w fosfor i wapn, a takze w witaminy B, Ci E.
JAK JESC: Najtatwiej owoc po prostu obra¢ (skérka jest niejadalna), pokroié na spore plastry i zjada¢
owocowe plasterki. Mozna tez przekroi¢ na pét i wyjadac jego migzsz tyzeczkg. Nadaje sie takze do
deserdw, safatek, sokow, a takze jako dodatek do herbat i naparéw. Schtodzenie owocu poprawia
jego smak, dlatego czesto podawany jest w postaci dodatku do deseréw lodowych. Owoc mozna
przechowywac poza lodéwkag nawet 12 dni.

KUMKWAT

POCHODZENIE: Kumkawat jest wiecznie zielonym krzewem albo drzewkiem, zaliczanym do roslin
cytrusowych. Pochodzi z Chin, gdzie uprawiany jest do dzi$. Ponadto uprawiany jest w Wietnamie,
Japonii, Brazylii, Afryce. W Europie kumkwaty rosng w krajach srédziemnomorskich i nad Morzem
Czarny.

WYGLAD | SMAK: Owoce sg wielkosci sliwki i wygladajg jak miniaturowe pomararncze. Sg owalne lub
kuliste, majg gtadka i cienkg skorke. Migzsz sktada sie z kilku czgstek. W czgstkach znajdujg sie pestki.
Smak jest lekko kwaskowaty i aromatyczny. To skdrka nadaje owocowi stodkiego smaku.
WEASCIWOSCI: S3 stosunkowo bogate w potas (190 mg/100g). Ponadto znajdziemy w nich takze
magnez, fosfor i wapn, a takze witamine Ci E, prowitamine A oraz niewielkie ilosci witamin z grupy B.
Kumkwaty to rowniez zrédto btonnika i cukréw prostych. Sg niskokaloryczne (71kcal/100g).

JAK JESC: Jada sie je na surowo wraz ze skdrka, ktdra jest jadalna. Mozna takze gotowac w catosci lub
podzielone na potédwki czy ¢wiartki. Mozna z nich robi¢ kompoty i marmolady, konfitury lub zalewaé
alkoholem aby zrobi¢ nalewke. Sg doskonatym dodatkiem do soséw do mies czy ryby (np. w postaci
chutney).

KARAMBOLA
INNE NAZWY: oskomian pospolity
POCHODZENIE: Karamola to drzewo pochodzace z Malezji i Indonezji, ale w ostatnich latach
powszechnie uprawiany w wielu zakatkach $wiata, od Chin po Brazylie. Nasza oferta pochodzi z
Malezji.
WYGLAD | SMAK: To podtuzny owoc barwy zéttej lub zielono-zéttej, o stodko-kwasnym smaku, po
przekrojeniu przypomina piecioramienng gwiazde. Charakteryzuje sie subtelnym stodko — kwasnym
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smakiem, delikatng, pozbawiong wtdkien konsystencjg. Pomiedzy soczystym migzszem odnajdziemy
drobne nasiona, ktére sg rowniez jadalne.

WLASCIWOSCI: To bardzo bogate Zrédto witaminy C, wzmacniajacej odporno$é organizmu i
skutecznie wspierajgcej go w walce z infekcjami czy przeziebieniem. Dodatkowo zawiera witamine A i
zelazo, wapn, magnez.

JAK JESC: Mozina jg je$¢ na surowo razem ze skdrka, warto écigé szczyty ramion. Bardzo dobrze
pasuje do owocowych lub miesnych satatek, jako dodatek do mies i ryb —w tym celu czesto
podsmaza sie jg krotko na masle. Mozna z niej przygotowac przetwory — pikle, dzemy, a takze
wykorzysta¢ do produkcji wina (szczegdlnie cierpkie odmiany karamboli). Z racji swojego ciekawego
ksztattu owoce karamboli sg Swietne do dekoracji, np. drinkdw, deseréw czy dan.

MANGOSTAN

INNE NAZWY: garcynia, smaczelina, z6ttopla, zéfciecz

POCHODZENIE: Jest rosling trudng w uprawie, wystepuje w Indonezji, Malezji i Tajlandii.

WYGLAD | SMAK: Uwazany za jeden z najsmaczniejszych owocéw $wiata, poréwnywalny do
niezwyktego potaczenia poziomki, brzoskwini, pomaranczy i ananasa. Owoce sg wielkosci nieduzych
mandarynek. Sg soczyste, w smaku jednoczesnie stodkie i cierpkie, z zewnatrz otoczone ciemng
fioletowo-brazowa skorka z zielonymi listkami na szyputce. W $rodku znajduje sie biaty migzsz, ktéry
jest podzielony na kilka czesci —tyle, ile jest zielonych listkdw, co przypomina troche duzy czosnek.
Uwaga! Purpurowa skdrka mocno barwi palce i ubrania. Plamy trudno sprac.

WEASCIWOSCI: Mangostan uznany jest za najbogatsze w $rodowisku zrédto antyoksydantéw
zwanych ksantonami. Ma zatem bardzo duzy wptyw na zbidér czynnikdéw zapobiegajacych
przedwczesnemu starzeniu sie ciata. Dzieki zawartosci witaminy C podnosi wytrzymatosc
immunologiczng organizmu.

JAK JESC: Mangostany najsmaczniejsze s na surowo. Po nacieciu skérki najlepiej otworzy¢ owoc, a
migzsz otaczajacy pestke wyjac tyzeczkg. Mangostan pasuje do deseréw, koktajli i dan wytrawnych.
Mozna go przechowywac przez kilka dni w lodéwce.

LICzI
INNE NAZWY: sliwka chinska
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POCHODZENIE: Liczi pochodzi z rejonu Kambodzy oraz Chin i uprawiana jest tam juz od ponad 2000
lat. Obecnie uprawa liczi obejmuje catg potudniowo-wschodnig Azje, wschodnig Australie i Oceanie,
potudniowg Afryke, a takze Floryde i Hawaje. Nasze owoce pochodzg z RPA i Madagaskaru.
WYGLAD | SMAK: Liczi przypomina ksztattem maliny, ale sg od nich duzo wieksze i maja
jaskrawokarminowy, z6tty lub zéttobrazowy kolor. Pod niejadalng skorupka, kryje sie biaty lub
delikatnie zarézowiony migzsz, ktéry pod wzgledem konsystencji i smaku mozna poréwnac do
migzszu winogron, choé jest zdecydowanie stodszy. W srodku znajdziemy brazowg pestke, od ktérej
tatwo jest oddzieli¢ owoc.

WEASCIWOSCI: Owoce liczi s3 cennym zZrédtem witaminy C (71,5g/100g), pokrywa dzienng zalecang
dawke dla osoby dorostej. Poza tym zawierajg tez sole mineralne: potas (171 mg w 100 g), ponadto
fosfor, magnez, mangan, selen, wapn, zelazo, séd, witamina B6, niacyna, witamina E, ryboflawiny czy
tiaminy.

JAK JESC: Liczi mozna zje$é na surowo. Wystarczy odcigé cze$¢ skorki z ogonkiem, a nastepnie
delikatnie palcami obedrzeé pozostaty skdrke. Warto wiedzie¢, ze jesli zdjecie skérki stwarza
problemy, to znak, ze owoc jest jeszcze niedojrzaty. Niestety, liczi nie dojrzewajg po zerwaniu.
Komponuja sie dobrze z réznymi smakami, wiec mozna je jadac zaréwno na $niadanie — do pfatkow,
musli, nalesnikow; jak i w pdzniejszych positkach, poniewaz pasujg do satatek, mies, owocéw morza
czy ryb, uzupetniajg takze smak deserdw i ciast. Przygotowuje sie z nich rdwniez soki, syropy, drinki i
kompoty.

PAPAJA

INNE NAZWY: anielski owoc, melonowiec witasciwy

POCHODZENIE: Papaja pochodzi z Ameryki Potudniowej, Srodkowej i potudniowych rejonéw Ameryki
Pdétnocnej. Obecnie uprawia sie go takze w krajach na potudniu Europy.

WYGLAD | SMAK: Owoc o ksztatcie przypominajgcym gruszke, z zielong skdrka i melonowo
pomarafnczowym migzszy wypetnionym czarnymi nasionkami. Papaja ma stodkawy, korzenny smak.
WLASCIWOSCI: Papaja jest niskokaloryczna i nie zawiera cholesterolu, poza tym jest bogatym
zrédtem witamin i mineratéw. Zawiera m.in. bardzo duzo witaminy C (wiecej od popularnych
cytrusow), witamine A, witaminy z grupy B, flawonoidy, potas i wapn.

Papaja, zwana jest rowniez anielskim owocem, ze wzgledu na niezwykte, wrecz anielskie wtasciwosci.
Ma niewiele kalorii (ok. 40 na 100 g), za to duzo karotenéw, witamin C, A i B, oraz bardzo duzo
drogocennych enzymédw, jak papaina i bromelaina, ktore majg bardzo podobne dziatanie do
enzymow produkowanych przez organizm w naturalny sposéb. Z kolei enzym zwany izozyng jest
przeciwzapalny, bakteriobdjczy i reguluje metabolizm oraz dziata antyoksydacyjnie.

Nie bez powodu w Ameryce, ktéra jest naturalnym srodowiskiem papai, drzewo to nazywane jest
“drzewem zdrowia”. To dzieki jego prozdrowotnej mocy, owoc stosuje w leczeniu przewodu pokar-
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mowego, m.in. wrzodow zotgdka, zespotu jelita drazliwego, zapar¢ i biegunek, zgagi itp. Papaja tago-
dzi stany zapalne w organizmie i infekcje, dobrze wptywa na meska, wspiera odbudowe prawidtowej
flory bakteryjnej. Przyspiesza tez proces krzepniecia krwi i pomaga w walce z cukrzycg, pasozytami a
takze nowotworami.

JAK JESC: Owoc po obraniu ze skérki i usunieciu gniazda nasiennego, mozna je$é na surowo (na
przyktad skropiony sokiem z cytryny). Stodkawy, korzenny smak papai dobrze komponuje sie z
niektérymi produktami mlecznymi. Po zmiksowaniu z mlekiem czy jogurtem mozna otrzymadé
pozywny koktajl. Zmiksowana papaja moze by¢ podstawg deseréw lodowych. Z kolei plasterki papai
doskonale komponuja sie z kazdg satatkg owocowa. Sokiem z papai mozna zmiekczy¢ twarde miesa
(enzym papaina zawarta w tym owocu rozluznia wtdkna i powoduje, ze mieso staje sie bardziej
miekkie po przyrzadzeniu). Z uwagi na duzg zawartos¢ pektyn, mozna z niej przyrzadzac takze dzemy,
kompoty, syropy i soki. Z kolei nasiona papai smakiem przypominajg ziarenka pieprzu. Mozna je
wysuszyé, zmieli¢ i stosowac do przyprawiania satatek oraz innych potraw.

CZERYMOIA

INNE NAZWY: jabtko budyniowe

POCHODZENIE: Czerymoja jest owocem flaszowca peruwianskiego. Roslina ta uprawiana jest w
Ameryce Potudniowej i Srodkowej, w USA (w Kalifornii i na Florydzie), w Azji Potudniowej, a w
Europie — w Portugalii, Hiszpanii i we Wtoszech.

WYGLAD | SMAK: Pod zielong niejadalng skérka kryje sie papkowaty migzsz o fagodnym stodko-
kwasnym smaku i przyjemnym aromacie. W smaku na pierwszy plan wysuwa sie potgczenie banana z
ananasem. Ale daje sie tez wyczué nuty truskawkowe, gruszkowe i brzoskwiniowe. Czerymoja
posiada liczne czarne pestki nie nadajgce sie do jedzenia.

WLASCIWOSCI: Czerymoja zawiera witamine C (40 mg/100 g), witamine E, witaminy z grupy B, w tym
duze ilosci witaminy B6. Ponadto jest takze Zzrédtem wapnia, fosforu oraz magnezu, zelaza, manganu,
miedzi oraz dobrze zbalansowanej ilosci sodu i potasu. Jest owocem niskokalorycznym (75kcal/100g).
Owoce te sg rowniez bardzo dobrym zrédtem rozpuszczalnego btonnika.

JAK JESC: Najlepiej je$¢ mocno schtodzong czerymoje, po prostu wyjadajac miazsz tyzeczka. Kawatki
owocow (bez skdry) mozna dodawac do satatek, lodow i wypiekdw (np. zastepujac nig banana w
przepisie na chlebek bananowy). Dobrze taczy sie z owocami cytrusowymi — przetamujg jej mdty
smak.
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DAKTYLE

POCHODZENIE: Obecnie daktylowce uprawia sie gtdwnie w potudniowo-zachodniej Azji, pétnocnej
Afryce i na potudniu USA. Nasze daktyle pochodzg z Tunezji.

WYGLAD | SMAK: W zaleznosci od odmiany owocdw mogg miec rézng wielkos¢. Owoce daktylowca
tworzg jagody koloru z6tto-czerwonego. Pozostajg na drzewie do wyschniecia, wowczas zmieniajg
kolor na brgzowy. Owoce sg stodkie w smaku.

WEASCIWOSCI: Dojrzate daktyle maja bardzo duzg zawarto$¢ cukréw prostych (nawet do 80%), ktére
przyswajajg sie btyskawicznie. Dlatego daktyle, jako dobre zrddto energii, sg doskonatym produktem
dla sportowcéw i wszystkich oséb prowadzgcych aktywny tryb zycia. Daktyle oprdcz sporej dawki
potasu (regulujacego cisnienie krwi u 0séb ciepigcych na nadcisnienie) zawierajg witaminy PP, B1, B2
i A, a takze zelazo, fosfor oraz magnez. Zawierajg takze btonnik regulujacy przemiane materii i
antyoksydanty, ktére zwiekszajg odpornosé organizmu.

JAK JESC: Daktyle moga by¢ spozywane na surowo (jako dodatek do ciast i dart miesnych) oraz w
wersji suszonej (jako przekgska dodatek do ciast, deserow czy sniadan na stodko).

FIGA
POCHODZENIE: Figowiec jest rosling uprawiang na terenach srédziemnomorskich (Turcja, Egipt,
Algieria, Maroko) w Stanach Zjednoczonych (a doktadniej — w Kalifornii), w Iranie, Syrii, Brazylii — skad
pochodzg dostepne u nas owoce.
WYGLAD | SMAK: Owoce maijg ksztatt kulisty, z ciemnozielong lub ciemnofioletowg skérka. Dojrzate
powinny by¢ delikatnie i miekkie w dotyku. Majg przyjemny, stodki smak i niezwykty aromat.
WLASCIWOSCI: Figi sg zrédtem nie tylko mineratéw (magnezu, fosforu, potasu, wapnia), ale i
witamin, w tym m.in. witaminy A (beta karotenu, stad ich pozytywny wptyw na skére oraz wzrok),
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witamin z grupy B (B1, B2, B5, B6, stad figi wzmacniajg uktad krwionosny oraz wspomagajg prace
watroby), witaminy K oraz witaminy C. Figi sg rowniez dobrym zrédtem btonnika pokarmowego. Figi
Swieze sg stodkie ale niezbyt kaloryczne (74 kcal/100g), jednak ich wersja suszona jest juz duzo
bardziej kaloryczna (249 kcal).

JAK JESC: Surowe figi sg pyszne w kazdej postaci — na surowo, suszone, jak réwniez w przetworach.
Sq bardzo dobre bez dodatkdw (mozna je jesc ze skdrka), ale znajdg tez zastosowanie do deserdéw,
konfitur czy galaretek. Mozna je spozywaé polane miodem, pasujg tez do satatek, lodoéw, seréw
biatych i zéttych, wioskich wedlin czy pieczonych mies. Surowe figi przechowywac nalezy w niskiej
temperaturze, najlepiej w lodéwece.

PHYSALIS
INNE NAZWY: miechunka, wisnia peruwianska, goldenberry
POCHODZENIE: Pochodzi z Ameryki Potudniowej, obecnie jest uprawiana w potudniowej Afryce,
Nowej Zelandii, Kolumbii, Indiach, w Australii, na Antylach i Jawie.
WYGLAD | SMAK: Owoc miechunki, ktory jest wielkosci pomidorka koktajlowego, ma barwe
pomaranczowo-ztotg, ukryty jest w jasnobrgzowej otoczce. W migzszu owocu znajdujg sie nieliczne
nasiona, ktére tak jak i migzsz sg jadalne. Smak owocdw jest stodko-kwasny, przypominajacy
potgczenia pomidora i pomaranczy.
WEASCIWOSCI: Owoce miechunki zawierajg okoto 10% cukréw, sole mineralne (duzo potasu — 320
mg/100 g), karoteny, witaminy z grupy B, witamine A oraz witamine C (49 mg/100 g). 100 g owocow
ma ok. 53 kcal.
JAK JESC: Owoce miechunki moga by¢ wykorzystywane do bezposredniego spozycia (po usunieciu
tupinki). Stanowig doskonatg baze do dzemow, galaretek, soséw a takze jako dodatek do satatek i
ciast. Po zasuszeniu mogg zastgpic tradycyjne rodzynki. Dzieki swojemu ciekawemu wyglagdowi mogg
stuzy¢ jak ozdoba dan.

KOKOS
POCHODZENIE: Obecnie palma kokosowa rosnie w Malezji, Polinezji, w potudniowej Azji i Ameryce
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Potudniowej. Nasze owoce pochodzg z Wybrzeza Kosci Stoniowe;j.

WYGLAD | SMAK: Okragty owoc palmy kokosowe] pod swojg twarda skorupa, skrywa biaty i dosy¢
twardy migzsz oraz wode kokosows.

WLEASCIWOSCI: Kokos zawiera witamine B2, B6, C i E oraz kwas foliowy, potas, wapr, magnez, fosfor,
zelazo, sod i cynk. Wartos$é energetyczna wynosi ok. 620 kcal. Zawiera zdrowg postac ttuszczéw —
kwasy ttuszczowe, ktére zawierajg od 8 do 14 atomow wegla: kwas kaprylowy (C-8), kwas kaprynowy
(C-10), kwas laurynowy (C-12) oraz kwas mirystynowy (C-14). Majg one wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne, ktére wzmocnig twdj system
odpornosciowy. Ponadto jest fatwostrawny.

JAK JESC: Kupujac kokosa nalezy nim wstrzasnaé, by przekonad sie czy w jego wnetrzu jest jeszcze
mleczko kokosowe. Wyschniete jgdro kokosa jest niejadalne. Sam kokos moze by¢ przechowywany
tak dtugo, jak dtugo skorupa nie jest uszkodzona a w jego wnetrzu jest jeszcze mleczko.

By spozyc¢ orzech kokosowy, nalezy najpierw go roztupaé: nalezy najpierw wywierci¢ w nim dziure,
przela¢ mleczko kokosowe do naczynia, nastepnie owing¢ owoc jakim$ materiatem (np. recznikiem),
potozy¢ na podtodze i celnie uderzy¢é mtotkiem. Po roztupaniu orzech mozna przetwarzac, suszy¢ lub
zamrazac, choc najlepiej schrupaé go na surowo. Mozna jes¢ kawatki migzszu z mlekiem lub
jogurtem. Schtodzone mleko z kokosa jest bardzo orzezwiajace, moze byé dobrym dodatkiem do
alkoholi. Kokos przetwarza sie na wiele wartosciowych produktow: mleczko kokosowe, wiérki, olej
kokosowy.

CIEKAWOSTKA: Sok z wnetrza mtodego kokosa ma niemal identyczny sktad jak osocze ludzkiej krwi.
Podczas Il Wojny Swiatowe] byt on stosowany jako ptyn do transfuzji, stosowany gdy zabrakto krwi
naturalnej.

ANANAS jest doskonatym uzupetnieniem
codziennej diety. Bogaty w witaminy.
Bromelina, ktdra jest podstawowym sktadnikiem owocu jest przeciwzapalna, przeciwobrzekowa i
poprawia trawienie.

POCHODZENIE OWOCU: Ananas pochodzi z Ameryki Potudniowej. Dziko wystepuje tylko w Brazylii.
Ananas jako owoc do Europy przywedrowat z Gwadelupy za sprawg Krzysztofa Kolumba na przetomie
XV i XVI wieku.

Obecnie najwiekszymi producentami ananasa sg Kostaryka, Filipiny, Brazylia i Tajlandia.

WYGLAD | SMAK OWOCU: Ananas ma bardzo charakterystyczny wyglad, dzieki ktéremu nie
pomylimy go z zadnym innym owocem. Gruba skérka oraz soczysty migzsz majg z6tto-zielong barwe.



WLASCIWOSCI: W ananasie mozemy znalez¢ duzg dawke witamin, jakich nie spotkamy w innych
egzotycznych owocach. Ananas jest zrédtem takich witamin, jak A, B6, Ci E. Znajdziemy w nim
rowniez beta-karoten, ktéry pozytywnie pozytywnie wptywa na wzrok i mtody wyglad skory.

Ananas jest tez czesto polecany przez dietetykdw, osobom, ktére pragng zrzuci¢ na wadze. Znajduje
sie w nim bromelina, ktéra wspomaga trawienie.

Ananas rowniez dobrze wptywa na kosci, a nawet moze zapobiegac osteoporozie. Zalecany dzieciom
w okresach szybkiego wzrostu, zapobiega zmiekczaniu sie kosci.

W czasie przeziebienia sok z ananasa tagodzi bdl gardta, a takze kaszel. Sok dziata tez antybakteryjnie,
dzieki czemu pomaga zwalczac bakterie Salmonelli.

Stosowany podczas walki z nowotworem, jako antyoksydant moze przyczynié sie do jego zaniku.

JAK JESC: Z owocu nalezy obcigé twardy spdd oraz czubek z liéémi z géry. Obcinamy skérke dookota,
tak aby na owocu nie zostaty twarde czesci. Nastepnie kroimy go na 4 czesci i z kazdej usuwamy
stwardniaty srodek. Ananasa kroimy na plastry lub w kostke.

Pamietaj, zeby zawsze wybierac swieze owoce. Najlepsze zawsze sg te najciezsze i najtwardsze, w
innym wypadku mozemy trafi¢ na stary lub zepsuty owoc.

Ciekawostka: Ananas w wielu kulturach jest wykorzystywany jako afrodyzjak.

Uwaga! Nie stosuj ananasa z lekami, gdyz moze on wptywac na ich ostabienie.

KAKI to egzotyczny owoc hebanowca
wschodniego. Nazywany jest takze jabtkiem orientu, hurma wschodnig, a bardziej popularne nazwy
to persymona czy sharon. Owoc ten importowany jest z wielu krajéw, dlatego mozemy spotkac rézne
rodzaje kaki. Owoce z naszej oferty pochodzg od sprawdzonych dostawcdéw z Hiszpanii.

Czym charakteryzuje sie kaki?
e posiada 4 zielone liscie
e ma pomaranczowo-czerwong lub ztoto-26itg skorke

e jego migzsz jest stodki i miekki, przypomina w smaku brzoskwinie lub morele z lekkim
posmakiem waniliowym.

Owoc ten charakteryzuje sie dos¢ wysoka kalorycznoscig (69 kc na 100g), jednakze rekompensuje to
bogactwo sktadnikéw mineralnych i witamin: dostarcza m.in. witamin C, A, wapn i karoteny.
Odmiany z oSmioma pestkami zawierajg takze sporg ilos¢ taniny.

Zrédto: http://www.dovemed.com/7-health-benefits-of-japanese-persimmon/

Jak jes¢ kaki?



Niekoniecznie nalezy uzywac do tego tyzeczki. Trzeba umy¢ owoc i najlepiej obrac ze skorki, a potem
pokroi¢ na czastki.

Kaki mozna spozywaé na surowo, samodzielnie lub do satatek (np. z pomarariczami, winogronami,
bananem kiwi, mandarynkami, czy nawet gruszka) lub koktaijli.

Kaki swietnie nadaje sie na przetwory, np. dzemy i galaretki, jak takze mozna z nich przygotowac
pyszne tarty.

Zapoznaj sie z naszymi przepisami.
Jak przechowywac¢ kaki?

Najlepsze owoce kaki to takie, ktére sg miesiste, majg wyraznie pomaranczowo-czerwong barwe i
potyskujacg, idealnie gtadka skérke. Nie kupuj tych owocéw, ktérych wierzchotki sg pozbawione
zielonych lisci!

Dojrzate owoce przechowuj w lodéwce 2-3 dni, mozesz takze je zamrozié¢ w catosci, ale bez lisci!
Mniej dojrzate okazy powinny znajdowac sie w temperaturze pokojowej przez 2-3 dni.

Kokos to owoc palmy kokosowej, rosngcej na terenach Azji i Potudniowej Ameryki. Jako owoc
egzotyczny w Europie pozostawat przez dtugi czas mato popularny, jednak niedawno zyskat uznanie
rowniez w tej czesci Swiata, a nawet stat sie pewnego rodzaju trendem kulinarnym. To wszystko
zastuga jego wszechstronnego zastosowania oraz bogatej zawartosci cennych sktadnikow
odzywczych. Mimo ze kokos jest raczej niewielkim i niepozornym owocem, mozna z niego wykonac
wiorki kokosowe, mleko, Smietanke, a nawet make.

Woda kokosowa — najlepszy izotonik

Woda kokosowa to ptyn, ktdry oprdcz migzszu wypetnia wnetrze owocu. Najwiecej zawierajg jej
mtode, Swieze kokosy (nawet do 1 litra!). Najtatwie] i najprosciej pi¢ jg bezposrednio z kokosa za
pomocy stomki — warto wczesniej poznac specjalne techniki otwierania orzechéw kokosa, by
zminimalizowad ryzyko utraty wartosciowego ptynu. Prawidtowe otworzenie kokosa polega na
wykonaniu w jego skorupie dwdch dziurek — jednej na stomke, drugiej odpowietrzajgcej — mozna to
zrobié za pomocg noza lub... wiertarki. Inna metoda polega na scieciu niewielkiej, gérnej czesci
skorupy i otworzeniu kokosa za pomocg naturalnie powstatego wieczka.

Woda kokosowa zawiera takie pierwiastki jak fosfor, magnez, wapn, séd, potas oraz witaminy z gruby
B. Okreslana jest mianem naturalnego izotoniku, poniewaz skutecznie gasi pragnienie, nawadnia i
uzupetnia elektrolity. Przyspiesza réwniez proces odchudzania, pobudzajgc metabolizm i dodajac
energii. Wode kokosowg mozna z powodzeniem i zyskiem dla zdrowia stosowac¢ jako zamiennik
zwyktej wody w przepisach na soki, smoothie czy napoje izotoniczne i biatkowe. Najlepiej smakuje
dobrze schtodzona.

Jak jes¢ kokosa? Migzsz, ktéry wypetnia wnetrza scianek kokosowego orzecha najlepiej oddziela¢ od
skorupy za pomoca tyzki. Mozna go jes¢ od razu w niezmienionej formie albo przetworzy¢ na kilka
réznych sposobow.

Co moina zrobi¢ z migzszu kokosa? Swieze wiérki i mleko

Starcie na tarce (o matych oczkach) wydrgzonego migzszu kokosowego sprawi, ze otrzymamy
Swieze wiorki kokosowe, ktére sg o wiele intensywniejsze i smaczniejsze od tych suchych. Mozna je
stosowac jako posypke czy dodatek do dan i wypiekdw albo wykorzystac jako baze do produkcji
Swiezego mleka kokosowego. W tym celu nalezy zala¢ swieze widrki kokosowe goraca (ale nie
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wrzgcg) wodg - ok. 1.5 litra na ilos¢ migzszu z jednego kokosa - i zblendowac¢ przez kilka minut.
Nastepnie doktadnie odsgczy¢ na gestym sicie ptyn, czyli gotowe, prawdziwe mleko kokosowe z
kokosa, ktére mozna przechowywaé w lodéwce do 4 dni.

Mleko kokosowe jest duzo zdrowsze od mlek pochodzenia zwierzecego, poniewaz nie zawiera
laktozy. Ponadto jest weganskie, ma przyjemny, delikatny kokosowy posmak i aromat, ktéry
doskonale faczy sie ze smakiem i aromatem kawy. Schtodzone mleko kokosowe naturalnie sie
rozwarstwia, tworzgc na dole warstwe wody, a na gérze warstwe gestej sSmietanki kokosowej, ktérg
mozna delikatnie zebrac i wykorzysta¢ do stodkich deseréw albo wytrawnych dan jako produkt
zageszczajacy zupy czy sosy. Proces rozwarstwiania sie domowego mleka kokosowego mozna tez
bardzo fatwo odwrdcié, wstrzgsajac je tuz przed uzyciem. Odcisniete widrki kokosowe w postaci
pulpy, pozostate po produkcji mleka, mozna dodatkowo wysuszy¢ w niskiej temperaturze w
piekarniku, po czym zmieli¢ na pyt w mtynku do kawy albo malakserze. Otrzymamy w ten sposéb
innowacyjng, bezglutenowg make kokosowa, ktérg warto (przynajmniej czesciowo) zastepowacé w
wypiekach tradycyjne zbozowe maki.

Proste przepisy na dania ze swiezego kokosa
Koktajl mango-banan
* 1 dojrzaty owoc mango
» 1 dojrzaty i zamrozony wczesniej banana
= 1 szklanka schtodzonej wody kokosowej ze swiezego kokosa

Wszystkie sktadniki umiesé¢ w blenderze i miksuj na wysokich obrotach przez kilka minut. Podawaj od
razu po przygotowaniu.

Budyn kokosowo-czekoladowy

»  6-8 suszonych daktyli, namoczonych w wodzie kilka godzin wczesniej i odsgczonych

*  migzsz kokosowy z catego jednego mtodego kokosa
»  pot szklanki wody kokosowej
» 2 tyzeczki gorzkiego kakao

Wszystkie sktadniki umiesé¢ w blenderze i miksuj do uzyskania catkowicie gtadkiej konsystencji. Budyn
przetdz do szklanek lub miseczek i schtodz przed podaniem.

rzechy pistacjowe to jedne ze zdrowszych przekasek. O ile warto pamietaé, ze orzechy z natury sg
produktem wysoce kalorycznym, to mata ilos¢ pistacji nie powinna przeszkodzi¢ w diecie a moze
przyniesé wiele korzysci zdrowiu.

Pistacje wtasciwosci

Pistacje posiadajg liczne wtasciwosci prozdrowotne do ktérych naleze¢ moze wptyw na
zrbwnowazenie poziomu dobrego oraz ztego cholesterolu. Pistacje posiadajg wtasciwosci
antyoksydacyjne, co przektada sie na pozytywny ich wptyw w wiekszosci probleméw zdrowotnych.
Wskazuje sie takze na ich pozytywny wptyw przy tagodzeniu objawdw menopauzy oraz zdrowia oczu
szczegoblnie u oséb starszych.
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Pistacje wartosci odzywcze

W 100 gramach pistacji znajduje sie wartosc energetyczna ponad 550 kcal. Sktada sie to w 67% z
ttuszczéw, 20% z weglowodandw i 13% z biatek. To ostatnie warte podkreslenia — szczegdlnie dla
wegetarian oraz wegan.

Oprocz witamin (o ktérych ponizej) pistacje zawierajg luteine, zelazo, wapn, magnez, mangan, fosfor,
potas i cynk.

Pistacje wyrdznia bardzo wysoka zawartos¢ y-tokoferol oraz fitosteroli.
Pistacje witaminy

W orzechach pistacjowych znajdujg sie istotne dla organizmu witaminy — w szczegélnosci witamine C
oraz witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B9)

Czy pistacje sg zdrowe?
Cholesterol

Pistacje sg znakomitym zrédtem zdrowia szczegdlnie dla oséb majgcych problem z
cholesterolem. Badanie opublikowane w 2010 roku w The Journal of Nutrition wykazato na grupie 28
0s6b korzystne dziatanie pistacji na osoby z wysokim poziomem cholesterolu.

Cukrzyca

Pistacje posiadajg niski indeks glikemiczny, sg wiec dobrym produktem dla oséb chorych na cukrzyce.
Niektére badania wskazujg wrecz na ich pomocne dziatanie w kontekscie kontroli poziomu glukozy i
ci$nienia.

Wzrok
Zawartos¢ luteiny sprawia, ze wykazujg korzystne dziatanie na narzad wzroku.

Uktad pokarmowy

To co wyrdznia je sposrdd innych orzechéw to miedzy innymi wysoka zawartos¢ btonnika. To
sprawia, ze stanowig zdrowg przekgske, korzystna dla uktadu pokarmowego — przeciwdziatajac

m.in. zaparciom.

Pistacje a odchudzanie

Cho¢ sg bardzo sycace — warto spozywac pistacje z umiarem, szczegédlnie, ze w duzej ilosci moga by¢
kaloryczne.
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Niemniej miaty juz miejsce badania (miedzy innymi to), ktdre sugerowaty, ze spozycie pistacji moze
faktycznie by¢ korzystne dla procesu zachowania prawidtowej masy ciata.

Dla zdrowia spozycie maksymalnie garsci orzeszkdw dziennie powinna przynosi¢ pozgdane rezultaty.

Orzechy pekan uwazane s3 za jedne z najbardziej wartosciowych przekasek. To prawdziwa bomba
witamin! A do tego niezwykle smaczna. Amerykanie tak pokochali pekany, ze decydujg sie na
zasadzenie orzesznikdw we witasnych ogrodach. Co takiego jest w tych orzechach i dlaczego warto je
wprowadzi¢ do swojej diety? Odpowiadamy!

Orzechy pekan —co to?

Orzechy pekan wielu osobom przypominajg orzechy witoskie ze wzgledu na ich ksztatt. Jednak, gdy
przyjrzymy sie im lepiej, zauwazymy, ze sg mniej pofatdowane, bardziej podtuzne i ptaskie. Ich smak
jest bardzo ciekawy, a jednoczesnie trudny do opisania. Na poczatku sg lekko stodkie, by pdzniej
zaskoczy¢ nas nutg goryczki. Dzieki temu orzechy pekan swietnie komponujg sie zaréwno z
wytrawnymi, jak i stodkimi daniami. Warto takze wspomnie¢, ze doskonale pasujg do syropu
klonowego.

Orzechy pekan — gdzie rosng?

Orzechy pekan naturalnie wystepujg w centralnej i potudniowej czesci Standw Zjednoczonych. S3 to
owoce ogromnych drzew, osiggajacych nawet 50 metrow wysokosci, ktére nazywane sg orzesznikami
jadalnymi lub pekanowymi. Owocujg przez okoto 300 lat. Orzechy pekan wymagajg specjalnych
warunkéw do wzrostu, dlatego nieprzypadkowo sg uprawiane wtasnie na tych konkretnych terenach.
Uwaza sie, ze najsmaczniejsze orzechy pekan pochodza z Teksasu, a zwtaszcza z hrabstwa San Saba.
Nazywa sie je nawet pekanowsg stolicg Swiata.

Orzechy pekan byty jednym z podstawowych sktadnikéw diety rdzennych mieszkarncéw Ameryki
Pétnocnej. Wynika to z faktu, ze zawierajg mndstwo cennych skfadnikdw odzywczych, a do tego s3
bardzo sycace. Juz niewielka ich ilo$¢ jest w stanie na dtugo zaspokoi¢ gtdd. Orzechy pekan sg
bowiem bardzo kaloryczne. W 100 gramach zawiera sie niemal 700 kalorii.

Orzechy pekan — wartosci odzywcze
orzechy pekan

Orzechy pekan to prozdrowotny sktadnik, ktéry warto wprowadzié¢ do swojej codziennej diety.
Dlaczego? Przede wszystkim dlatego, ze az 90% ttuszczéw w nich zawartych to jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktére sg istotne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Wptywajg na
przyswajanie witaminy A, D, E oraz K. Oprdcz tego dziatajg pozytywnie na funkcjonowanie uktadu
nerwowego, prace hormondw, jak i wzrok.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20833992

Warto réwniez wspomnieé, ze orzechy pekan podnoszg poziom ,,dobrego” cholesterolu, czyli HDL
oraz obnizajg poziom ,ztego” cholesterolu, czyli LDL. Oznacza to, ze chronig organizm przed
rozwojem miazdzycy i zapewniajg prawidtowy przeptyw krwi. Dzienna dawka pekandéw to takze
zastrzyk witamin z grupy B, jak réwniez fosforu, potasu, wapnia, zelaza, magnezu, cynku, miedzi oraz
selenu. Co wiecej, orzechy pekan zawierajg w sktadzie potezng dawke antyoksydantéw, ktére chronig
nas przed wolnymi rodnikami, a takze wptywa na blokowanie dziatann enzymoéw rakotwérczych.

Orzechy pekan — kalorie

Orzechy pekan to bardzo odzywczy produkt, ktdry w 100 gramach dostarcza az 690 kcal. Ma on
bowiem ogromng zawartosc ttuszczéw — stanowig one az 72% masy orzecha. S3 to jednak bardzo
zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére majg znakomity wptyw na organizm. Przede wszystkim
obnizajg poziom ztego cholesterolu i majg wtasciwosci przeciwzakrzepowe.

Z uwagi na wysoka kalorycznosé orzechy pekan warto spozywac ostroznie, najlepiej po kilka sztuk
dziennie lub traktowa¢ jako dodatek do potraw. Dzieki temu na pewno nie przekroczysz swojego
zapotrzebowania energetycznego.

Orzechy pekan a odchudzanie

Orzechy pekan $wietnie pobudzajg i przyspieszajg przemiane materii. Wynika to m.in. z zawartosci
miedzi w ich skfadzie. Bierze ona bowiem udziat w reakcjach enzymatycznych, ktdre wspierajg
utrzymanie prawidtowego metabolizmu. Dodatkowo zwiekszajg one uczucie sytosci, dzieki duzej
zawartosci ttuszczu oraz btonnika. Ponadto duzym plusem orzechéw pekan jest fakt, ze nie majq w
sktadzie ani grama soli.

Zamiast surowych orzechdw mozesz wprowadzi¢ do swojej diety réwniez masto z orzechdéw pekan.
Ze wzgledu na swojg forme zyskuje znacznie wiecej zastosowan — mozna je bowiem dodawac do
réznego rodzaju potraw. Pamietaj, by wybiera¢ masta 100%, ktére w sktadzie nie majg zbednych
dodatkéw w postaci cukru, polepszaczy smaku czy konserwantow.

Orzechy pekan — zastosowanie

Cho¢ orzechy pekan sg jednym z najpopularniejszych gatunkdw orzechdw w Stanach Zjednoczonych,
dzisiaj stosowane sg w kuchniach catego swiata. Stajg sie coraz bardziej znane réwniez w Polsce.
Chetnie wprowadzamy je do swojego menu ze wzgledu na znakomite wartosci odzywcze. Orzechy
pekan swietnie smakujg solo, to oczywiste. Ale mogg by¢ takze znakomitym dodatkiem do réznego
rodzaju ciast, babeczek, ciasteczek czy deserdw, a takze musli, owsianek i jogurtow. Sprawdzg sie
rowniez jako sktadnik satatek czy pesto. Wiele oséb uwielbia tgczy¢ je takze z daniami miesnymi oraz
rybnymi. W tym przypadku najlepiej sprawdzi sie forma masta orzechowego. Jesli szukasz czegos o
oryginalnym smaku, co doda Twoim daniom niepowtarzalnego charakteru, postaw na paste z
orzechéw pekan i syropu klonowego. To swietny dodatek zaréwno do dan stodkich, jak i wytrawnych.

Orzechy pekan — indeks glikemiczny

Duzym plusem orzechow pekan jest fakt, ze majg one dosy¢ niski indeks glikemiczny, ktdry wynosi
jedynie 15. Co méwi nam to w praktyce? Otdz trawig sie one stosunkowo powoli, co oznacza, ze nie
powodujg wahan czy szybkiego wzrostu poziomu glukozy we krwi. Dodatkowo dajg uczucie sytosci na
dtugi czas.



