OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 28 lipca 2019 - postuchaj)
NAJLEPSZE JEDZENIE SWIATA (CZ. 4)
Najsmaczniejsze jedzenie swiata to oczywiscie owoce.

Niewiele jest rzeczy, ktére mogg rownac sie ze stodyczg zerwanej wiasnie z krzaczka maliny czy
truskawki albo ze smakiem dojrzatych winogron.

Przed dwoma tygodniami mdéwitam o avocado, ananasach, bananach i malinach. Przed tygodniem o
truskawkach i czarnych jagodach. Dzi$ kolejna porcja najsmaczniejszego jedzenia swiata. Oto
kontynuacja mojej TOP LISTY - najzdrowszych owocdéw, ktére stale obecne sg w moim jadtospisie.

PORZECZKI. Biate, czerwone, czarne ... Ktdre najzdrowsze i dla kogo? Niezaleznie od koloru porzeczki
wspierajg odpornosé, troszczg sie o uktad pokarmowy, poprawiajg stan skory. Czarna rzeczywiscie
generalnie jest najlepsza, ale i na inne warto sie skusié. Zacznijmy od tej najzdrowszej...

CZARNA PORZECZKA

Kwasna i wyrazista w smaku zaliczana jest do grona najwartosciowszych owocéw. Choé mata i
niepozorna, jest jednym z naturalnych zrédet witamin waznych dla organizmu. Smrodynki (tak nazywano
porzeczki na Kresach Wschodnich) sg jednymi z bogatszych w witamine C owocdéw, bo w 100 g znajduje
sie jej az 181 mg, a to az 4 razy wiecej niz w pomaranczach. Pod wzgledem zawartosci tej witaminy
czarne porzeczki ustepujg tylko owocom rézy (500 mg w 100 g). Gars¢ smrodyniek (100 g.) pokrywa
doktadnie 258% dziennego zapotrzebowania na witamine C.

Czarna porzeczka jest uznawana za rosline lecznicza. Zapobiega depresji, sprawia, ze jestesSmy
szczesliwsi, bardziej sprawni intelektualnie, pomaga w walce z chorobg Alzheimera. Sok z czarnych
porzeczek wspomaga leczenie migreny, problemdw zotgdkowo-jelitowych czy ogdlnego wyczerpania
organizmu. Takze znajdujace sie w skdrce czarnych porzeczek antocyjany to substancje antybakteryjne,
ktdre skutecznie zwalczajg bakterie E.coli - przyczyny probleméw zotgdkowych.

Wspotczesna fitoterapia poleca stosowanie czarnych porzeczek pomocniczo przy niedokrwistosci,
przyzebicy, skazie krwotocznej, za¢mie i ztej krzepliwosé krwi.

Czarne porzeczki sg bogate w mikroelementy takie jak: potas (322 mg), fosfor (59 mg), wapn (55mg),
magnez (24 mg). Ponadto sg bogatym zrédtem antyoksydantow.

W owocach czarnej porzeczki wystepuje spora grupa flawonoiddéw, ktére hamujg powstawanie w
organizmie toksycznych zwigzkdéw prowadzacych do choréb nowotworowych oraz spowalniajg proces
starzenia. Ponadto obnizajg one poziom cholesterolu we krwi, poziom cukru we krwi, hamujg rozwaj
miazdzycy naczyn i stabilizujg ci$nienie tetnicze. Flawonoidy dziafajg takze oczyszczajgco, poniewaz maja
zdolnos¢ tworzenia kompleksow z metalami ciezkimi (kadmem i otowiem) i w ten sposdb utatwiajg
usuwanie tych szkodliwych dla organizmu pierwiastkéw.


http://radiopolonia.org/szara28jul19.mp3

Czarna porzeczka stanowi nieskoriczone zrddto inspiracji dla kazdego wielbiciela gotowania. Mozna jg
wykorzystywac zaréwno na stodko jak i wytrawnie. Dobrze komponuje sie z miesami, serami, a nawet
niektérymi warzywami. Dodatkowym jej atutem jest to, ze spozywana razem z miesem, zwieksza
wchtanianie do organizmu zelaza w nim zawartego

Czarna porzeczka doskonale sprawdza sie w najrézniejszych wypiekach - jako sktadnik ciasta kruchego,
nadzienie w ciescie francuskim czy dodatek do deseréw na zimno.

Z tych smakowitych owocéw przygotowac¢ mozna orzezwiajgcy chtodnik, kisiel lub pudding. Mnie
najbardziej smakuje nalewka, ktérg co roku produkuje moja mama. A jesli chcemy cieszy¢ sie smakiem
czarnych porzeczek przez caty rok, warto zrobi¢ owocowe zapasy na zime. Zamrozone nie stracg cennych
witamin, wcigz zachowujgc duzg ilo$¢ wartosciowych sktadnikéw. Oprécz samych owocéw, w kuchni
mozna rowniez wykorzystywac liscie porzeczek. Zawierajg one olejek eteryczny, ktéry uzywany jako
przyprawa moze catkowicie odmieni¢ smak dania.

CZERWONA PORZECZKA

Nie jest az tak znana, jak ich czarna odpowiedniczka. Szkoda, bo jest pyszna i zdrowa. Uprawiana od
czasOw Sredniowiecza nie cieszy sie popularnoscig szczegdlnie wséréd osdb preferujacych stodkie owoce.
Zbierane w okresie lata i jedzone prosto z krzaka czerwone porzeczki charakteryzujg sie cierpkim
smakiem. Dla jednych wada, a dla smakoszy zaleta, bowiem intensywna, kwasna nuta, przeplatajgca sie
z delikatnie pojawiajaca sie na drugim planie goryczka, to zapowiedz nie tylko wielu udanych kulinarnych
ekscesow.

Kwasny, intensywny smak to najlepszy dowéd na to, ze podobnie jak cytryna, aronia czy dzika réza
rowniez nieduze, szkartatne peretki sg petne cennych dla zdrowia sktadnikéw.

Gdy méwimy o czerwone] porzeczce nie mozna przemilczeé przede wszystkim wysokiej zawartosci
witaminy C. 100g. owocdw, to okoto 40-45 mg tej witaminy, co stanowi blisko 60% dziennego
zapotrzebowania. To wtasnie dzieki niej porzeczkowe specjaty zyskuja wiele cech prozdrowotnych. Do
najwazniejszych z nich nalezy wzrost odpornosci organizmu oraz neutralizowanie wolnych rodnikéw,
odpowiedzialnych za procesy starzenia.

Z tego samego powodu porzeczki moga przyczyni¢ sie do szybszej poprawy samopoczucia w czasie
przeziebienia, w czym pomaga obecnos¢ witaminy P utatwiajgcej wchtanianie witaminy C. Witamina C
ma korzystny wptyw na ukfad odpornosciowy, obniza poziom ztego cholesterolu, a takze przyspiesza
proces gojenia sie ran. W porzeczkach oprécz witamin C i P znajdziemy takze witaminy A, B1, B2, B6, E,
btonnik, beta-karoten, potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedz i mangan.

Czerwone porzeczki od wiekdw styng ze swego zbawiennego wptywu, jaki wywierajg na uktad trawienny.
Dietetycy jednogtosnie rekomendujg wtgczenie tych drobnych owocéw do diety w momencie, gdy
zaczyna doskwieraé¢ nam niestrawnos¢, nadkwasota, a nawet brak apetytu. Wtasciwosci te sg pochodng



duzej zawartosci pektyn, czyli substancji obecnej w btonniku, ktéra ulega rozpuszczeniu, a zatem jest
dobrze wchtania przez organizm.

Czerwone porzeczki zawierajg antyoksydanty, usuwajace z organizmu wolne rodniki, ktére sg
odpowiedzialne za uszkodzenia naczyn krwionosnych. W czerwonych porzeczkach znajdziemy dwa razy
mniej antyoksydantéw niz w czarnych. Czerwone peretki majg réwniez wtasciwosci moczopedne co
powoduje, ze mozna je stosowac jako Srodek wspomagajgcy przy leczeniu problemdw z drogami
moczowymi. Wspodtczesna fitofarmakologia zaleca je$¢ czerwone porzeczki, by zapobiegaé powstawaniu
kamieni nerkowych. Ponadto porzeczki sg skuteczne w walce z infekcjami oraz grzybiczymi wirusowymi.

Maija nie tylko wtasciwosci zdrowotne, lecz takze pielegnacyjne. Dzieki duzej zwartosci pektyn kontroluja
poziom cukru i cholesterolu we krwi, a dzieki obecnosci polifenoli tagodza bdle menstruacyjne. Z kolei
zawarte w czerwonych porzeczkach witaminy C, PP, zelazo i garbniki dziatajg sciggajaco, tonizujaco i
antybakteryjnie, dlatego szczegdlnie poleca sie je osobom zmagajacym sie z cerg ttustg i tradzikowa.

Dziatajac pozytywnie na organizm od wewnatrz czerwone porzeczki majg réwniez duzy wptyw na wyglad
zewnetrzny. Zawarty w nich kwas askorbinowy wzmacnia naczynia krwionosne, dzieki czemu moze
przyczyni¢ sie do wyrdwnania kolorytu skéry i ograniczy¢ ryzyko powstawania tzw. "pajgczkow".
Ponadto, migzsz z czerwonych porzeczek zmieszany z odrobing glinki czerwonej zamieni sie w naturalng
maseczke, ktéra pozwoli uporac sie z problemami typowymi dla cery trgdzikowej, a takze z piegami.

Na koniec zostaty nam jeszcze zalety czerwonych porzeczek w przygotowaniu z nich kulinarnych
rarytasow. Soki, lody, ciasta, torty, kremy, dzemy, galaretki, koktajle, a nawet dressing satatkowy oraz
glazura do miesnej pieczeni - az tyle jest w stanie zdziataé niewielka i zupetnie niepozorna czerwona
porzeczka. Umiejetnie dobierajgc dodatki mozliwe jest stworzenie w zaskakujgco krétkim czasie
deserédw imponujacych tak w smaku, jak i pod katem estetyki. Spody tortowe jasne zamienig sie w
cukiernicze arcydzieto, jesli przetozymy je bitg Smietang i udekorujemy gatagzkami czerwonych porzeczek.
Podstawg dla letniego $niadania w kontynentalnym stylu sta¢ sie mogg gofry z dodatkiem porzeczek,
cukru pudru i polewy czekoladowej, ktére doskonale smakowacé bed3 z filizanka czarnej kawy.

BIAtA PORZECZKA

Jest odmiang czerwonej, jednak dzieki temu, ze nie zawiera barwnikdéw jest bezpieczniejsza dla oséb
borykajacych sie z alergia.

Ma mniej przeciwutleniaczy niz czarna, ale wiecej pektyn, dlatego to z jasniejszych odmian tatwiej zrobic
niedoswiadczonej gospodyni dzem czy konfitury (pektyny nie tylko w zotgdku powodujg pecznienie i
zageszczenie pokarmu - majg takze wtasciwosci zelujgce przetwory). Z biatych porzeczek pono¢ wychodzi
takze najlepsze wino, chociaz najzdrowsze jest to z winogron.

Czerwone porzeczki warto jes¢ dla witamin z grupy B oraz zelaza i wapnia. Biate rowniez, bo od
ciemniejszych kolezanek réznig sie przede wszystkim zawartoscig barwnikéw, ale nie witamin i
sktadnikdw mineralnych.



Wszystkie odmiany porzeczek, przede wszystkim dzieki rutynie (wzmacniajgcej kruche naczynia
krwionosne) i witaminie C, wspierajg uktad odpornosci i poprawiajg wyglad skdry. Bogactwo cynku w
kompleksie z siarkg tagodzi zmiany tradzikowe, wzmacnia tez wtosy i paznokcie. Sktadniki przyjazne
uktadowi pokarmowemu sg w kazdej odmianie, chociaz w czarnych w najlepszej dawce.

Biate porzeczki ponadto wzmacniajg uktadu odpornosciowy, regenerujg komorki w organizmie,
ochroniajg przed szkodliwym dziataniem dymu tytoniowego (zwtaszcza wit. A).

Majg pozytywny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie mdzgu, wzmacniajg uktad nerwowy (ochraniajg
przed szkodliwym dziataniem stresu), majg wtasciwosci moczopedne, wzmacniajg potencje.

Witaminy w biatych porzeczkach to: A, C,E,B1, B2, B9. Sg bogate w mineraty takie jak: fosfor, potas, sod,
magnez, zelazo, potas, sod i kobalt.

Porzeczki, tak jak i wiekszos¢ owocdw, szczegdlnie tych kwasnych, ma bardzo wiele kulinarnych
zastosowan. Po pierwsze, porzeczki jada¢ mozemy jako samodzielng stodkawg i soczystg przekaske.
Stanowig one réwniez wspaniaty dodatek do deseréw lub ich baze. Wykorzystuje sie je do
przygotowywania m.in.: sosow do np. lodéw (lub jada sie, surowe, jako do nich dodatek), kompotow,
sokéw, syropow, dzemow, galaretek owocowych, ciast i ciasteczek, kisieli i budyni.

Stodycz i kwasny posmak porzeczek sprawiajg, iz idealnie komponujg sie one z majerankiem, z ziotami
czy przyprawami ostrymi, jak np. pieprz.

Suszone porzeczki dodawane sg czesto do owocowych lub owocowo-ziotowych herbatek, a soki z tych
owocow, dzieki ich wiasciwosciom, sprzedaje sie nawet w aptekach. Sok z biatej porzeczki jest niezwykle
orzezwiajacy, dzieki czemu skutecznie gasi pragnienie. Pomaga podczas nudnosci, w stanach
gorgczkowych i przy infekcjach drég oddechowych.

Kompot z biatej porzeczki to domowe lekarstwo na goraczke, reumatyzm i w miazdzyce. Aby go
przygotowac nalezy odszyputkowaé owoce i wrzuci¢ do garnka z gotujaca sie wodg. Po 15 minutach
ostudzi¢ i postodzi¢ miodem lub syropem z agawy.

Smacznego zycze.

Wiecej na mojej stronie na Facebooku: DIETA | STYL.


https://www.facebook.com/dietaistyl/

