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WSZYSTKO O OWOCACH
JAGODOWYCH

woce jagodowe naleza praw-

dopodobnie do najbardziej lu-

bianych superpokarméw na
$wiecie. Jesli w to watpisz, zastanow
sie, czy znasz kogokolwiek, komu nie
smakowatby przynajmniej jeden z nich.
Do tych niewielkich, lecz przepysznych
owocow zaliczamy szeroka game ga-
tunkéw, poczawszy od kulistych porze-
czek, czarnych jagéd i zurawiny, po-
przez miekkie i miesiste maliny oraz
jezyny, az po sercowate, soczyste tru-
skawki, przy czym kazdy z nich wy-
r6znia sie niepowtarzalnym smakiem,
oferujac odmienny, ale rownie cenny
zestaw sktadnikéw odzywczych. Dzie-
ki temu dana odmiana sprawdzi sie
w przygotowaniu pewnych potraw le-
piej niz pozostate. Mozna powiedzie¢,

ze owoce jagodowe wychodza naprze-
ciw potrzebom naszego organizmu,
ktéry wprost uwielbia réznorodnosé.
Spozywajac je regularnie, otrzymujesz
szeroki wachlarz sktadnikéw odzyw-
czych, nieodzownych dla podtrzymania
zdrowych procesow zyciowych. Dlatego
wtaénie zachecam wszystkich do spo-
zywania co najmniej dwoch lub trzech
porcji tych owocow tygodniowo. Mo6-
wiac o owocach jagodowych, mam na
mysli wszystkie gatunki uwazane po-
wszechnie za jagody, chociaz w rozu-
mieniu botanicznym niektére z nich
moga naleze¢ do innej rodziny.

W moim domu kazdy chetnie je
$wieze owoce jagodowe, kiedy jest na
nie sezon - pdznojesienng zurawine,

wiosenne truskawki czy letnie maliny:
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Przez caly rok cieszymy sie smakiem
pozywnego smoothie, przygotowanego
na bazie §wiezych lub mrozonych owo-
cow, a takze smakiem wypiekow z ich
dodatkiem, soséw, dipéw oraz bogac-
twem zaréwno stodkich, jak i wytraw-
nych dan, ktére tworza lub uzupel-
niajgq prawie kazdy nasz positek albo
tez stanowia oddzielny smakotyk lub
przekaske. Dzieki wykorzystaniu cu-
downych wlasciwosci owocoéw jagodo-
wych mozemy bez wigkszego wysitku
zadbaé o to, aby w naszej codziennej
diecie nie zabraklo cennych dla zdro-
wia sktadnikéw fitochemicznych, bton-
nika pokarmowego, witamin A, G, EiK,
kompleksu witamin z grupy B, a tak-
ze mineratéw, w tym przede wszystkim
manganu. Obecnos¢ takich sktadnikéw
odzywczych w jadlospisie pomaga sku-
tecznie walczy¢ z wirusami, zwlasz-
cza w sezonie przeziebien i zachoro-
wan na grype, zapewnia zdrowy wyglad
skory przez caly rok, zmniejsza ryzy-
ko zachorowania na nowotwory, popra-
wia wzrok, chroniac oczy przed wolny-
mi rodnikami, wspomaga prawidtowe

funkcjonowanie uktadu nerwowego,
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przeciwdziata zakazeniom drég moczo-
wych, poprawia prace uktadu sercowo-
-naczyniowego, a takze przynosi wiele
innych korzysci organizmowi. Dodat-
kowa zaleta owocow jagodowych jest
to, ze maja z reguly mniejszaq zawar-
tos¢ cukrow prostych niz inne owoce.
Rozdziat ten zawiera wiele szczeg6-
towych informacji dotyczacych kazde-
go owocu jagodowego, ktory znajdziesz
wsrod sktadnikéw proponowanych da-
lej przepiséw kulinarnych. Poznaj za-
tem zadziwiajace korzysci, jakie majq
do zaoferowania poszczegélne gatun-
ki, i przekonaj si¢ na wtasnej skorze
o ich dobroczynnym wplywie na zdro-
wie i samopoczucie. Pomijajac walory
zdrowotne, owoce jagodowe zapewnig
kazdej potrawie wyjatkowy smak i ide-
alna konsystencje. Za chwile bedziesz
mogta sie takze zapozna¢ z warto$cig
odzywcza owocow, ich wlasciwos$cia-
mi zdrowotnymi, pochodzeniem oraz
ze wskazéwkami dotyczacymi ich od-
powiedniego wybierania i przechowy-
wania. Ponizej znajdziesz réwniez kil-
ka przydatnych porad i sztuczek, ktére
pomogg ci odnies¢ kulinarny sukces.



JAGODY ACAI
(wymawiaj: a:sai)

WARTOSC ODZYWCZA

NA JEDNA PORCJE:
% szklanki/100 g migzszu

POCHODZENIE I CHARAKTERY-
STYKA: Acai jest ciemnofioletows ja-
goda pochodzacg z tropikalnych lasow
Ameryki Poludniowej. Owoc ten przy-
pomina niewielka czarng jagode, z ta
jednak réznica, ze jadalny miazsz sta-
nowi zaledwie okoto 17% calej jago-
dy, podczas gdy pozostate 83% zajmu-
je duza pestka. Ze wzgledu na niemal
pelny komplet niezbednych aminokwa-
sow, ktory odnajdziesz w tych owocach,
w polaczeniu z antyoksydantami i cen-
nymi mineratami §ladowymi spozywa-
nie jagbd acai jest korzystne dla utrzy-
mania prawidlowego skurczu mie$ni
iich regeneracji. Warto$¢ energetyczna
oraz zawarto$¢ skladnikow odzywcezych
moga sie r6zni¢ w zaleznosci od tego,
jak, gdzie i w jakich warunkach klima-
tycznych roslina byta uprawiana, a tak-

ze od tego, jak daleka podréz musiata
odby¢, zanim trafita do twojej kuchni.
Poniewaz owoce te sa bardzo delikatne,
najczesciej robi sie z nich pulpe (sprze-
dawang w 100-gramowych torebkach)
lub od razu po zbiorach przerabia si¢
na sok, zamraza, suszy lub przetwarza

na proszek.

WARTOSC ENERGETYCZNA: 150
kalorii

BLONNIK POKARMOWY: Jedna por-
cja jagdd acai zawiera 3 g btonnika
pokarmowego, ktéry wspomaga tra-
wienie, reguluje funkcje przewodu po-
karmowego, a takze powoduje uczucie
petnosci w zotadku, co powstrzymu-
je nas od dalszego jedzenia. Bada-
nia wykazaty, ze blonnik pokarmowy
zmniejsza ryzyko wystapienia raka je-
lita grubego oraz nowotworéw przewo-
du pokarmowego.

BIALKO: W jednej porcji pulpy z owo-
cow acai znajduja sie 2 g biatka - ma-
kroelementu, ktérego organizm potrze-
buje codziennie w duzych iloéciach do
budowy i odbudowy komérek.
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KWASY TEUSZCZOWE OMEGA-3:
Jedna porcja jagéd acai zawiera 635
mcg kwasow ttuszczowych omega-3,
ktore ograniczajq powstawanie i rozwoj
standéw zapalnych, pomagaja zapobie-
gac¢ chorobom przewlektym, w tym cho-
robom ukladu krazenia, nowotworom
oraz artretyzmowi. Do objaw6éw niedo-
boru kwaséw ttuszczowych omega-3
naleza: zmeczenie, ostabienie pamie-
ci, problemy z sercem i ukltadem kra-
zenia oraz zmienno$¢ nastroju.

WITAMINA A: Ta niezmiernie wazna
witamina wspomaga rozw6j komoérek
ijestniezbedna do prawidtowego funk-
cjonowania serca, ptuc, nerek oraz in-
nych kluczowych organéw. W jednej
porcji owocoéw acai znajduje sie¢ 750 U
(miedzynarodowa jednostka aktywno-
$ci substancji biologicznie czynnych)

witaminy A.

WITAMINA B_: Organizm czlowieka
wykorzystuje witamine B, do ponad
100 reakcji enzymatycznych podczas
procesu metabolizmu. Witamina ta
ksztattuje rozw6j mézgu i catego ukta-
du nerwowego dziecka przed porodem
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i w okresie niemowlectwa. Jedna por-
cja jagdd acai dostarczy twojemu orga-
nizmowi 0,052 mg, czyli 4% zalecanej
dawki dziennej tego sktadnika, ktéra

wynosi 1,3 mg.

WITAMINA C: Witamina C jest sil-
nym antyoksydantem, ktéry stymulu-
je produkcje kolagenu, dzieki czemu
znacznie przyspiesza gojenie si¢ ran.
Ponadto zapobiega infekcjom i skra-
ca czas trwania choréb wywotanych
przez wirusy, a takze zmniejsza ryzy-
ko rozwoju wielu powaznych schorzen
- od nowotworéw az po zaé¢me. Jed-
na porcja migzszu acai zawiera 4,8 g

witaminy C.

AMINOKWASY: Z aminokwaséw
zbudowane sa biatka zawarte w zyw-
nosci. Jako przetrawione biatka ami-
nokwasy stajq sie materiatem budul-
cowym wszystkich organéw naszego
ustroju. Jagody acai zawieraja 19 r6z-
nych aminokwaséw. Regularne spozy-
wanie pokarméw bogatych w te sktad-
niki wzmacnia uktad odpornosciowy
i pomaga organizmowi walczy¢ z in-
fekcjami i chorobami.



OWOCE JAGODOWE
NA KOLAC]E

la wielu z nas kolacja stala si¢

najwazniejszym i najbardziej

. oczekiwanym positkiem w cia-
gu dnia. Z r6znych powodéw, a najcze-
$ciej z braku czasu, zdarza nam sie zre-
zygnowac¢ ze §niadania. Lunch takze
traktujemy po macoszemu, a o wybo-
rze produktéw na ten positek decyduje
wygoda, a nie troska o warto$ci odzyw-
cze. Jakze czesto, wlasnie w potudnie,
kiedy organizm dziala na najwyzszych
obrotach, siggamy w po$piechu po nie-
zdrowe przekaski i zapychamy si¢ nimi,
nawet nie odchodzgc od biurka, aby tyl-
ko jak najszybciej zaspokoi¢ gtod, przy
okazji oszukujac zotadek. Kolacja nato-
miast u wiekszo$ci z nas wyglada zu-
pelnie inaczej. Jest to bowiem pierwszy
ijedyny positek w ciggu dnia, ktory pla-

nujemy znacznie wezesniej, i nie zamie-
rzamy z niego rezygnowad, poniewaz
traktujemy go jako okazje do odreago-
wania stresu nagromadzonego podczas
pracy lub zaje¢ szkolnych, a takze do
milego spedzenia czasu z rodzina, przy-
jaciétmi lub znajomymi. Musze jednak
przyznacé, ze chociaz cieszy mnie to, ze
przynajmniej raz w ciggu catego dnia
potrafimy zwolni¢ tempo, aby w spoko-
ju i radosci delektowac si¢ smakiem,
zapachem i apetycznym wygladem je-
dzenia, obawiam sie, ze coraz rzadziej
kierujemy sie wzgledami zdrowotny-
mi, a nasze positki staja sie zbyt ttuste
i obfite.

W tym rozdziale chciatabym cie za-
checi¢ do planowania kolacji w taki

sposoéb, zeby ten wieczorny positek byt
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nie tylko ucztg dla podniebienia, ale
takze mial korzystny wplyw na orga-
nizm. Poniewaz nie jestem fanka ob-
fitych kolacji, postanowitam podzieli¢
sie z toba szeregiem przepisow na lek-
kie, ale jednoczesnie smaczne i pozyw-
ne dania. Wieczorem, kiedy dziatasz na
znacznie wolniejszych obrotach, orga-
nizm nie potrzebuje wysokokalorycz-
nych positkéw. Na domiar ztego nie-
spalone kalorie odktadaja sie w postaci
thuszczu, a nadmierne obciazenie ukta-
du trawiennego utrudnia zasypianie
i zaburza zdrowy sen.

Jedz wieczorem owoce jagodowe,

a bedziesz zdrowa!

SALATKI

Podstawowy przepis

na salatke

z owocow jagodowych

jako danie gtéwne

Przepis na 2 porcje

Podstawowy przepis na satatke jako
danie gléwne daje ci praktycznie nie-
ograniczone mozliwo$ci tworzenia naj-

rozmaitszych kompozycji smakowych.
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Eksperymentuj do woli, aby odkry¢ naj-
lepsze warianty tego dania.

6 szklanek (255 g) dowolnie wybra-
nych zielonych warzyw lisciastych

1 szklanka (125 g) ulubionych owo-
cow jagodowych

2 szklanki (140 g) protein (pokrojone-
go w kostke kurczaka, indyka, wo-
towiny, wieprzowiny, ryby, krewetek,
fasoli, soczewicy itp.)

1 szklanka (140 g) gotowanego ziarna
zboz (np. jeczmienia, prosa, komo-
sy ryzowej lub dzikiego ryzu; opcjo-
nalnie)

Yi-% szklanki (30-58 g) wybranych
nasion lub posiekanych orzechéw
(opcjonalnie)

Yi-% szklanki (7-15 g) Swiezej zieleni-
ny, drobno posiekanej (opcjonalnie)

% szklanki (30 g) suszonych owocow
jagodowych (np. suszonej Zurawiny;
opcjonalnie)

1. Umies¢ wszystkie sktadniki w duzym
naczyniu. Cato$¢ wstrzasnij, aby row-
nomiernie rozprowadzi¢ sktadniki.

2. Otrzymang salatke polej przygoto-
wanym wcze$niej ulubionym sosem.



Podstawowy przepis

na satatke z owocow
jagodowych jako przystawka
Przepis na 4 porcje

Wiele os6b chetniej traktuje satat-
ke jako przystawke niz samodzielne
danie gléwne, na co majg na pewno
duzy wpltyw wspomnienia z dziecin-
stwa. Pamietasz jeszcze te wielkie mi-
ski z salata lodowa, ktore nasze mamy
stawialy na stole jako czesto ignoro-
wany przez dzieci dodatek do dania
gtownego? Teraz w zadnym wypad-
ku nie zamierzam ich ignorowa¢. Oto
podstawowy przepis na satatke w cha-
rakterze przystawki, ktory daje cinie-
mal nieograniczone pole do ekspery-

mentéw kulinarnych.

4 szklanki (175 g) zielonych warzyw
lisciastych

1 szklanka (125 g) wybranych owo-
cow jagodowych

Y szklanki (30 g) dowolnie wybra-
nych nasion lub posiekanych orze-
chéw (opcjonalnie)

Y% szklanki (7 g) zieleniny, swiezo po-

siekanej (opcjonalnie)

Y szklanki (30 g) suszonych owocéow
jagodowych (np. niestodzonej Zura-

winy; opcjonalnie)

1. Umie$¢ wszystkie sktadniki w duzym
naczyniu. Cato$¢ wstrzasnij, aby row-
nomiernie rozprowadzi¢ sktadniki.

2. Otrzymang satatke polej przygoto-
wanym wcze$niej ulubionym sosem.
Wyprdobuj ponizszy przepis na sos
salatkowy.

Podstawowy przepis
na sos salatkowy

z owocami jagodowymi
Przepis na % szklanki (125 ml)

Inspirujac sie tym podstawowym prze-
pisem na domowy sos satatkowy wine-

gret, mozesz sama stworzy¢ nieogra-
niczong liczbe polaczen smakowych
i wariantow. Zachecam do kulinarnych

eksperymentow!

3 tyzki stotowe octu malinowego (lub
dowolnie wybranego octu, np. jabt-
kowego, winnego z biatego lub czer-

wonego wina, balsamicznego itp.)
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Y szklanki (30 g) wybranych owocéw
jagodowych (lub 2 tyzki stotowe
niestodzonej Zurawiny czy suszo-
nych jagod goji)

1 tyzeczka syropu kokosowego, cu-
kru kokosowego, miodu lub innego
srodka stodzqgcego

s6l i pieprz do smaku

Y szklanki (50 ml) oleju z orzechow
laskowych, migdatéow, orzechow
wloskich, pekanéw, orzechow pista-
cjowych lub oliwy z pierwszego tlo-
czenia

1. Wszystkie sktadniki oprdocz oleju
zmiksuj w blenderze na jednorodny
plyn o gtadkiej konsystencji.

2. Do uzyskanego ptynu powoli doda-
waj olej, w dalszym ciggu miksujac,
aby dobrze potaczy¢ wszystkie sktad-
niki.

3. Niewykorzystany sos satatkowy mo-
zesz przechowywac¢ w lodéwce przez
3 dni.
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ZUPY

Pikantna zupa gazpacho

z truskawkami

Przepis na 4 porcje

Jesli znasz kogokolwiek, kto twierdzi, ze
nie lubi gazpacho, podaj mu talerz pysz-
nej i orzezwiajacej zupy wedtug tego
przepisu, a osoba ta szybko zmieni zda-
nie. Podobnie jak wszystkie inne odmia-
ny gazpacho proponowana tu wersja jest
bogatym zr6diem antyoksydantéw oraz
btonnika pokarmowego, co oznacza, ze
powinno znalez¢ si¢ dla niej miejsce

w kazdym zdrowym jadlospisie.

2 szklanki (290 g) swiezych lub roz-
mrozonych truskawek

1% szklanki (365 g) swiezych pomi-
doréw, pokrojonych w kostke (lub
dobrej jakosci pomidoréw z puszki)

1 maty ogorek, obrany ze skory i po-
krojony w drobng kostke

2 papryczki chili jalapeiio, pozbawio-
ne gniazd nasiennych i drobno po-
siekane

% szklanki (10 g) lisci miety, drobno
posiekanych
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