Banany w kuchni. Ciekawe
pomysty

Kiedy sie zdenerwujemy, warto zjesc¢ banana. Owoce te zawieraja
witamine B6 oraz niewielkie ilos$ci tryptofanu, ktdére pomagaja
sie zrelaksowac¢. Zapraszamy do nowego cyklu o praktycznym
wykorzystaniu owocow 1 warzyw w kuchni.

Banany moga chroni¢ takze chorobami serca, wylewem krwi do
moézgu oraz pewnymi dolegliwosciami jelitowymi. Dlaczego?

Co zawileraja banany

pektyny

Ten rodzaj rozpuszczalnego b*onnika — oprécz dobroczynnego
dziatania na serce — pomaga takze opanowa¢ biegunke. potas
Biopierwiastek ten moze odgrywa¢ wazng role w obnizaniu
cisnienia krwi i zapobieganiu udarom (wylewom krwi do mézgu).
Jeden banan dostarcza 467 mg potasu, co stanowi 16 procent
dziennego zapotrzebowania.

tryptofan

Aminokwas ten stymuluje produkcje serotoniny,
neuroprzekaznika, ktory wykazuje dziatanie relaksujgce. Dzieki
temu tryptofan moze chronié¢ przed depresja, niepokojem i
bezsennoscig. Warto podkreslié¢, ze pokarmy bogate w ztozone
weglowodany, takie jak makarony, ryz czy warzywa straczkowe,
wspomagajg wchtanianie tryptofanu.

witamina B6

Wspomaga komunikacje miedzy nerwami a mied$niami. Witamina B6
bierze udziat w tworzeniu czerwonych ciatek krwi. Moze by¢
pomocna w %tagodzeniu zmiennych nastrojow towarzyszgcych
zespotowi napiecia przedmiesigczkowego. Banany sg znakomitym
zrodtem witaminy B6 (jeden banan dostarcza jej 0,7 mg, co
stanowi 34 procent dziennego zapotrzebowania).
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Skorzystaj jak najwiecej

Gotowanie cze$ciowo niszczy witamine B6, wiec jesli chcemy
poprawi¢ sobie nastrdj, najlepiej jes$¢ banany na surowo.
Jezeli natomiast zalezy nam na dostarczeniu organizmowi
pektyn, nalezy banany gotowac¢, gdyz odgrzanie utatwi
wchtanianie tego rozpuszczalnego btonnika.

Banany. Wykorzystanie

Dodaj pokrojone banany do potraw z przyprawg curry, co wniesie
nute stodyczy oraz podkresli aromat tej przyprawy.

Banany doskonale nadajg sie na salse: wymieszaj pokrojone
banany z szalotkami, czerwong papryka, sokiem z limonki 1
miodem. Podawaj z rybg lub drobiem.

Zamroz kawatki banana i zmiksuj z dodatkiem gatki
muszkatotowej i sokiem z limonki. Powstanie znakomity, sycacy
sorbet.

Bananowa raita, hinduska satatka, to stodka 1 %*agodna
przeciwwaga do dan ostrych. Po*acz pokrojone banany, jogurt,
cienko posiekane szalotki 1 szczypte curry. Podawaj
schtodzone.

Dla zdrowila

Badania wykazujag, ze czgsteczki cukru w bananach, zwane
fruktooligosacharydami (FOS), przyczyniajg sie do wzrostu
dobroczynnych bakterii w jelitach. Te pozyteczne bakterie
pomagaja usuwac toksyny produkowane przez nieprzyjazng flore w
jelicie grubym, a takze utatwiajg wchtanianie sktadnikow
odzywczych.

KLIKNIJ I POZNAJ GOTOWE PRZEPISY Z BANANAMI
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