Maniok bez tajemnic

To tropikalne warzywo korzeniowe o grubej, przypominajacej
kore, brazowej skorce i biatym, skrobiowym wnetrzu jest
podobne do ziemniaka, lecz twardsze ze wzgledu na wiekszag
zawartos¢ skrobi.

Maniok cieszy sie powodzeniem w wielu czeSciach sSwiata, takich
jak Afryka, Azja, Karaiby i Ameryka tacinska. Nazywa

sie je takze juka (nie ma nic wspdlnego z popularnym kwiatem
doniczkowym) lub kassawg. Wytwarza sie z niego mgke kassawa do
wypieku chleba oraz mgczke skrobiowg tapioke, stosowang
gtéwnie jako zageszczacz.

Korzysci dla zdrowia

Wzmacnia uktad odpornosciowy. Porcja sktadajaca sie z potowy
szklanki manioku to 35 procent zalecanej dawki dziennej
witaminy C - przeciwutleniacza, ktdry pomaga zwalczad
szkodliwe wolne rodniki, wzmacnia uktad odpornosciowy i chroni
przed infekcjami.

Zwieksza produkcje kolagenu. Obecna w manioku witamina C
stymuluje takze produkcje kolagenu, przez co korzystnie wptywa
na kosci, zeby, dzigsta i naczynia krwionosne.

Wspomaga odchudzanie. Znajdujgcy sie w manioku btonnik pomaga
w trawieniu pokarméw i zapobiega zaparciom. Sprawia takze, ze
szybciej czujemy sie najedzeni, co jest istotne, gdy chcemy
sie odchudzi¢ lub utrzymac prawidtowag wage.

Stanowi alternatywe dla glutenu. Nie zawiera glutenu, dlatego
jest dobrym produktem skrobiowym dla oséb z celiakig lub
nietolerancja glutenu.

Zagrozenia dla zdrowia

Wzdecia 1 gazy. Maniok zawiera duzo btonnika, dlatego
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zjedzenie za duzej porcji naraz moze powodowa¢ dolegliwosSci
trawienne, takie jak wzdecia, gazy, skurcze lub biegunka.

Jak jesc
e Zastgpic¢ maniokiem ziemniaki w zupach i gulaszach, aby
zwiekszy¢ zawartos$¢ witaminy C.

« Uzywac magki z manioku jako zageszczacza albo dodawac do
domowych makarondéw i wypiekow.

Jak kupowad

 Wybiera¢ twarde okazy pozbawione skaz.

Jak przechowywac

* Traktowa¢ maniok tak, jak ziemniaki, czyli przechowywaé¢ w
suchym, chtodnym i ciemnym miejscu. Powinien wytrzymac do
tygodnia.

* Maniok mozna takze obraé¢, wrzuci¢ do wody i przechowywac w
lodéwce nie dtuzej niz 3 dni; po obraniu mozna tez owingc¢ i
przechowywa¢ w zamrazarce okoto 3 miesiecy.
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