Orzechy 2zrodtem zdrowych
ttuszczow

Orzechy maja duzo kalorii, lecz wiekszos¢ zawiera zdrowe
jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Jesli zjada sie je
zamiast ttuszczow zwierzecych, obniza sie poziom cholesterolu
we krwi i ryzyko ataku serca.

ZAWARTOSC

biatka

kwasy ttuszczowe omega-3
selen

witamina E

potas

wapn

zelazo

magnez

cynk

Co jemy

Wiele produktéw z pierwszej dwudziestki, np. awokado, rosliny
stragczkowe i siemie lniane, ma wiele cech wspdlnych. Wszystkie
sg owocami lub nasionami, czyli embrionami roslin. Orzechy zas$
to embriony drzew (tylko fistaszki pod wzgledem botanicznym
zaliczajg sie do stragczkowych) i jako takie zawieraja
wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne do wzrostu. Amerykanie
zjadajag 300 tys. kilograméw fistaszkdéw rocznie i 350 tys. ton
masta orzechowego. Warto is¢ w ich Slady.

Wtasciwoscli lecznicze

Orzechy wtoskie, szczegélnie bogate w kwasy omega-3, uwaza sie
za doskonata przekaske dla sercowcéw. Niektdére orzechy, w tym
ziemne, wtoskie oraz migdaty, zawierajg roéwniez sterole
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roslinne, ktdére takze obnizaja cholesterol. Orzechy zalicza
sie do pokarméw ,wolno spalanych” — badania wykazujg, ze moga
nawet poméc schudng¢. Jeden orzech brazylijski zawiera dzienng
dawke selenu, pekany sg bogate w przeciwutleniacze, a 28 ¢
migdatéw dostarcza blisko potowe zalecanej dziennej dawki
witaminy E. Nie nalezy jednak przesadza¢ z ilosScig.

Dla zdrowila

Fistaszki trzeba jes$¢ prazone. Prazenie podnosi zawartosc
przeciwutleniajgcego kwasu p-kumarowego, ktdry, jak sie uwaza,
0 22 proc. obniza ryzyko raka zotadka.

Ile zjesc

Porcja ok. 30 g, co najmniej 5 razy w tygodniu.

Jak kupowad

Kupujgc orzechy w tupinach, sprawdzajmy, czy sg czyste, bez
peknie¢. Orzechy %*uskane powinny zas by¢ twarde i jedrne.
Poniewaz zawierajg ttuszcze, tatwo jetczejg, wiec do miesigca
przechowujemy je w loddéwce, a jesli trzeba dtuzej, zamykamy w
pojemniku i zamrazamy.

Trzy dobre pomysity

1) Orzechy wtoskie to twardy orzech do zgryzienia. Zamiast sie
meczyC ze zwyktym dziadkiem do orzechdw, siegnijmy do skrzynki
z narzedziami po klucz francuski, ktory poradzi sobie z kazda
skorupg.

2) Unikniemy ba%taganu, jesli wtozymy orzechy do zamykanej
torby plastikowej 1 pokruszymy je watkiem do ciasta. Mozna
wytuska¢ od razu wiecej i nadmiar zamrozit.

3) Zeby wzméc aromat orzechéw, mozna je podpiec. Rozgrzewamy
piekarnik do 150°C. Uktadamy 1/2 szklanki *uskanych orzechéw w
jednej warstwie na papierze do pieczenia i prazymy 7-10 minut.
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