Gorzka czekolada dla zdrowia

Gorzka czekolada ma duzo zwalczajacych choroby flawonoidéw -
przeciwutleniaczy zawartych takze w czerwonym winie oraz wielu
owocach i warzywach.

Zawartosc

potas

witaminy A, B1 (tiamina), C, D 1 E
zelazo

flawonoidy

Co jemy

Czekolade wytwarza sie z palonych ziaren kakao, krzewu
pochodzgcego z Ameryki Potudniowej. Dla Starego Swiata
»,o0dkryt” je Kolumb. Poczatkowo przyrzadzano napdj z mielonych
ziaren i wody. Tabliczki czekolady pojawity sie w 1910 roku.
Wyrabia sie ja gtdéwnie z ttuszczu kakaowego (masto kakaowe),
mielonych ziaren i cukru. Biata czekolada (g*déwnie cukier i
masto kakaowe) pozbawiona jest statych czesci ziaren, ktére
nadajg ciemnej czekoladzie jej zdrowotne wtasciwosci.
Temperatura topnienia czekolady jest odrobine nizsza od
temperatury ludzkiego ciata — dlatego czekolada tak tatwo
rozpuszcza sie w ustach.

Wtasciwosci lecznicze

Badania wykazaty, ze zawarte w czekoladzie przeciwutleniacze
reguluja cisnienie krwi, zapobiegaja powstawaniu skrzeplin w
naczyniach, spowalniajg utlenianie cholesterolu LDL (przez co
trudniej wnika on do Scian tetnic), zmniejszajag stany zapalne.
Badacze uwazajg, ze jedzenie ok. 40 g gorzkiej czekolady
dziennie moze zmniejszy¢ ryzyko ataku serca o 10 proc. Gorzka
czekolada korzystnie wptywa na gtéwny problem prowadzacy do
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cukrzycy — insulinoopornosc.

Dla zdrowia

Aby ilos$¢ przeciwutleniaczy byta jak najwieksza, kupujmy
czekolade zawierajgcg co najmniej 60 proc. kakao.

Ile zjesc

Ok. 40 g uwaza sie za jedng porcje.

Jak kupowad

Kupujemy w sklepie, gdzie czesto dowozi sie towar. Tabliczka
powinna mie¢ czyste, nieuszkodzone opakowanie - znak, ze
czekolada jest Swieza. JesSli chcemy ja przechowad¢, owijamy w
folie aluminiowg. Na czekoladzie pojawia sie czasem biatawy
nalot, ale to nic nie szkodzi; nie wptywa on na aromat ani
konsystencje. OczywisScie, =zawsze sprawdzamy termin
przydatnosci do spozycia.

Trzy dobre pomysty

1) Do filizanki sypiemy 15 g tartej gorzkiej czekolady 1
zalewamy gorgcg kawg. Po dodaniu spienionego mleka mamy
wspaniate cappuccino.

2) tatwy sposdéb topienia czekolady: wkt*adamy czekolade do
zaroodpornej miseczki, przykrywamy talerzykiem i stawiamy na
ptytce grzejnej ekspresu do kawy. Wtgczamy 1 czekamy, az sie
catkiem roztopi.

3) Ekstrakt z wanilii podnosi aromat czekolady. Jesli mamy
przepis z czekoladg i wanilig, podwajamy ilos¢ wanilii. Mozna
jej doda¢ nawet tyzke stotowg.

Fot. Shutterstock



