Owoce Na Talerzu. Daktyle

Palmy daktylowe nalezg do najstarszych drzew uprawianych przez
cztowieka. Te pustynne drzewa daja niezwykle duzo owocdéw — do
dwustu daktyli w jednej kisci.

Typowa porcja: 5-6 daktyli (okoto 40 g)

Minusy

Przybieranie na wadze
Préchnica

Interakcja z lekami

Plusy

Nowotwory

Utrata masy kostnej
Choroby serca
Nadcisnienie

Wiekszos¢ dostepnych na rynku to daktyle pétmiekkie, ktére
sprzedaje sie jako $Swieze oraz suszone po czesciowym
odparowaniu.

Korzysci dla zdrowia

Zmniejszaja ryzyko chordéb serca i utraty masy kostnej. Daktyle
zawierajg duzo potasu. Porcja 12 daktyli dostarcza 650 mg,
czyli wiecej niz podobna ilos¢ innych bogatych w potas
produktow, takich jak banany i pomarancze. Potas nie tylko
pomaga zapobiega¢ utracie masy kostnej u kobiet, lecz takze
zmniejsza ryzyko choréb ukt*adu krazenia i wspomaga prace
miesni.

Pomagaja zapobiega¢ nowotworom. Daktyle zawierajag wiecej
polifenoli niz inne najczesciej spozywane owoce 1 warzywa.
Rosng na pustyniach, gdzie polifenole muszg zapewniad owocom
palm ochrone przed stresem oksydacyjnym. Polifenole, wraz z
witaming B6 i btonnikiem, pomagaja zapobiegac niektérym
nowotworom.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/owoce-na-talerzu-daktyle/

Obnizajg cisnienie krwi. Porcja 12 daktyli stanowi 15 procent
lub wiecej zalecanego dziennego spozycia zelaza 1 niacyny.
Zawiera takze wapn, mangan, magnez i cynk. Wszystkie te
mineraty wraz z potasem pomagaja obnizal cisnienie Kkrwi.

Zagrozenia dla zdrowia

Przybieranie na wadze. Daktyle nalezg do najstodszych owocéw —
w 60-70 procentach sktadajg sie z cukru. Aby unikna¢ nagtych
skokéw cukru we krwi, nalezy jada¢ je z orzechami lub innymi
zrodtami biatka.

Prochnica. Zaréwno suszone, jak i Swieze daktyle sg bardzo
lepkie i z powodu wysokiej zawartosci cukru moga przyczyniad
sie do prdéchnicy, jesli pozwolimy, aby na zebach zostawaty
przyklejone kawatki owocow.

Jak jesc

* Doda¢ posiekane daktyle do jogurtu doprawionego sokiem z
cytryny.

e Ugotowa¢ kompot z daktyli i czagstek pomaranczy w soku

pomaranczowym, skropi¢ nim orzechy woskie.
* Poda¢ Swieze daktyle z dipem z ziotowego serka kremowego.

Jak kupowad

e Wybiera¢ daktyle btyszczace, o réwnomiernym zabarwieniu i
niepopekane.

Jak przechowywacd

* Przechowywa¢ kilka miesiecy w szczelnym pojemniku, w
temperaturze pokojowej.
* W loddéwce przechowywa¢ do roku.



A to ciekawe

« Daktyle najprawdopodobniej pochodza z regiondéw w poblizu
Zatoki Perskiej.

e W starozytnosci do kazdego positku podawano na stét miseczke
daktyli jako symbol goscinnosci gospodarza. Daktyle czesto
serwowano takze z filizankag niestodzonej kawy lub herbaty, aby
w ten sposob ostodzic¢ napdj.

e Wilgotnos¢ daktyli wynosi jedynie 30 procent, co czyni z
nich owoc o najmniejszej wilgotnosci.
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