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Co taczy sliwki i figi z baktazanem?

Zawieraja zwiazki polifenolowe z grupy antocyjanow.

Fioletowe warzywa i owoce zawieraja znaczne ilosci antocyjanéw. Dzieki czemu maja one specyficzna barwe oraz
wykazuja wiasciwosci lecznicze. W przyrodzie kolor fioletowy nie jest szczegdélnie popularny. Znane przystowie
mowi, ze je sie oczami. To prawda: nie tylko smak i zapach decyduja o atrakcyjnosci jedzenia, rownie wazny jest
jego wyglad, a w szczegodlnosci barwa.

Antocyjany



Antocyjany stanowig grupe barwnikéw roslinnych rozpuszczalnych w wodzie. Jesli pH
soku komdrkowego jest kwasne, to przyjmuja kolor czerwony. Jesli pH jest zasadowe -
niebieski, a w przypadku, gdy pH jest neutralne - fioletowy. Najbardziej znaczaca
funkcja tej popularnej w swiecie flory grupy barwnikéw jest zdolnos$¢ do nadawania
koloréw roslinom i organom roslinnym, w ktérych wystepujg. Odgrywajg wobec tego
istotna role w uatrakcyjnianiu roslin owadopylnych, utatwiajgc tym samym ich
zapylanie.

Sliwki

Cho¢ nie tylko fioletowe, ale takze niebieskie, czerwone, zielone, zétte, mniejsze lub
wieksze. Wybér jest naprawde duzy. Sezon na S$liwki trwa od konca lipca az do
pazdziernika. Owoce mozna dodawac do dan gtéwnych, deseréw, a takze przyrzadzic¢ z
nich przetwory oraz nalewki. Sg bogate w witaminy (A, E, C, K, witaminy z grupy B),
mikroelementy (potas, magnez, miedZ, mangan), a takze zwigzki fenolowe, dzieki

ktérym charakteryzujg sie wysokg aktywnoscig przeciwutleniajaca.

Spozywanie Sliwek w postaci Swiezych lub suszonych owocéw ma dziatanie
prozdrowotne: wptywa korzystnie na metabolizm lipidéw i cukrow, poprawia trawienie
oraz perystaltyke jelit, zapobiega chorobie wiehcowej i nowotworom, obniza poziom
cholesterolu LDL. Ze wzgledu na wtasciwosci usprawniajgce prace uktadu trawiennego
spozywanie Sliwek zapobiega zaparciom, a co za tym idzie zmniejsza ryzyko
wystapienia nowotworu jelita grubego. Swieze owoce w zaleznosci od odmiany
zawierajg od 40 do 100 kcal w 100 g, suszone sg zdecydowanie bardziej kaloryczne
(ok. 240 kcal w 100 g). Pomimo odparowania duzej ilosci wody, nadal sg dobrym

zrodtem witamin, sktadnikdéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

W Polsce Sliwki wykorzystuje sie przede wszystkim w przetwoérstwie. Do przetworéw
najlepiej nadajg sie odmiany stanley i wegierka zwykta, ktéra uzywana jest réwniez do

suszenia.
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Figi

Figi to owoce drzewa nazywanego figowcem pospolitym, drzewem figowym lub figg
pospolitg. Pochodzg z Azji i krajow srédziemnomorskich, suszone goszcza u nas od lat,
ale coraz czesciej w polskich sklepach pojawiajg sie takze te Swieze. Ciesza sie
popularnosciag ze wzgledu na swéj smak oraz cenne wartosci odzywcze: wykazuja
dziatanie prozdrowotne, np. wspomagajg proces trawienia, regulujg prace ukfadu
krwiono$nego oraz wptywajg na obnizanie poziomu cholesterolu LDL. Ktérg postac fig

wybrac?



Figi Swieze sg zdecydowanie mniej kaloryczne (74 kcal/100 g) w porédwnaniu z ich
suszong wersjg (249 kcal/100 g). Jednak na korzys¢ fig suszonych przemawia to, ze sg
bogatsze w skfadniki prozdrowotne. Stanowig bardzo dobre Zrédto fosforu i wapnia
(100 g fig zawiera tyle samo wapnia co szklanka mleka - 162 mg) - ich spozywanie
pozytywnie wptywa na stan kosSci i zapobiega wystepowaniu osteoporozy. Garsé
suszonych fig moze wiec z powodzeniem zastgpi¢ dzienng porcje mleka wszystkim
tym, ktdérzy unikajg nabiatu. Wysoka zawartos$¢ potasu (680 mg/100 g) wptywa na
obnizenie ci$nienia krwi, a magnez - na prawidiowe dziatanie uktadu nerwowego.
Wtgczenie fig do codziennej diety zaleca sie rowniez osobom zmagajacym sie z

problemami hormonalnymi, bo zawarty w nich cynk wspomaga prace uktadu

hormonalnego.




Owoce figowca zawierajg spore ilosci weglowodandéw i btonnika. Dzieki duzej
zawartosci tego ostatniego sktadnika (10 g/100 g - najwiecej sposréd wszystkich
suszonych owocdéw) wspomagajg trawienie oraz zapobiegajg wystepowaniu zaparc. Na
powierzchni owocow czesto pojawia sie charakterystyczny biaty nalot, jednak nie jest
to objaw zepsucia, tylko naturalne zjawisko: osad wytworzony z naturalnego cukru i
zwigzany z wysoka zawartoscig weglowodandw. Jesli pojawia sie na Swiezych owocach,

to znak, ze sg one dojrzate i nadajg sie do spozycia.

Zarowno swieze, jak i suszone figi zawierajg wiele witamin, z ktérych najwazniejsze to

witamina A, witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B6 i kwas foliowy), witaminy C, E i K.

Figi - niezaleznie od postaci - to doskonaty sktadnik diety. Idealnie komponuja sie
zaréwno z daniami na stodko, jak i z satatkami i serami, dlatego warto pamietac o nich

podczas codziennych zakupéw i starac¢ sie dodawac je do potraw jak najczesciej.

Baktazan

Baktazan inaczej nazywany jest oberzyng lub gruszkg mitosng. Jednak mato kto wie, ze
jego prawidtowa nazwa botaniczna to psianka podtuzna (Solanum melongena).
Baktazan nalezy do tej samej rodziny co pomidor i ziemniak - psiankowatych

(Solanaceae).



Pochodzi z Indii. Do Europy zostat sprowadzony przez Arabdw, gdzie poczatkowo byt
uprawiany jedynie jako roslina ozdobna. Szybko jednak odkryto jego walory smakowe.
Ponadto owoce tej rosliny ze wzgledu na charakterystyczny ksztatt i intensywnie

fioletowe zabarwienie moga stanowi¢ atrakcyjny dodatek do wielu potraw.

Baktazany uprawiane sg gtéwnie w krajach o cieptym klimacie: na Dalekim Wschodzie,
nad Morzem Srédziemnym, w Ameryce Srodkowej i Chinach. Natomiast w regionach o
nizszej temperaturze - w szklarniach. W Polsce gatunek ten jest warzywem mato

znanym, chociaz w ostatnich latach cieszy sie coraz wiekszg popularnoscia.

Owocem baktazana jest soczysta, miesista jagoda o ksztatcie owalnym, gruszkowatym
lub wydtuzonym, dtugosci ok. 10-15 cm. Swojg fioletowg barwe zawdziecza naturalnym
barwnikom, antocyjanom. Antocyjany sg to zwigzki bioaktywne, czyli charakteryzujgce
sie silnymi witasciwosciami przeciwutleniajgcymi. W zwigzku z tym baktazan posiada
tez pewne walory lecznicze. Jego regularne spozycie moze wptywal na obnizenie
poziomu cholesterolu frakcji LDL we krwi, ograniczenie tworzenia sie blaszek
miazdzycowych i zapobiega¢ wystepowaniu niektérych nowotwordw.

s ?




Baktazan ze wzgledu na swojg cenng wartos¢ odzywczg i walory smakowe stat sie
bardzo popularny w wielu krajach. Mozna go uzywac jako dodatek do potraw miesnych
oraz jarskich, spozywa¢ w formie gotowanej, smazonej, faszerowane, a takze

przyrzadzac z niego przetwory.

Pod wzgledem wartosci odzywczej wyréznia sie wysoka zawartoscia weglowodandéw, w
tym btonnika. Ceniony jest przede wszystkim za wysoka zawartosci soli mineralnych
(potas, fosfor, wapn, magnez, séd i zelazo), a takze witamin (B1, B2, PP, B6, C i kwasu

foliowego).

Owoce i warzywa o barwie fioletowej zawierajg cenne zwigzki bioaktywne, dzieki
ktérym wykazujg dziatanie prozdrowotne, bakteriostatyczne i przeciwzapalne. Przede
wszystkim stanowig bogate zrddto polifenoli, takich jak antocyjan. Zawartos¢ tych
zwigzkow jest w duzej mierze uzalezniona od stopnia ich dojrzatosci, odmiany,

warunkow uprawy i przechowywania.
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