Owoce na talerzu. Gujawa

Gujawa, niewielki owoc pochodzacy z potudnia Meksyku i Ameryki
Srodkowej, moze mieé¢ ksztatt okragty, jajowaty 1lub
gruszkowaty, natomiast kolor skérki od bladozéttego po
z6ttozielony.

Migzsz wiekszosci odmian jest miesisty, intensywnie roézowy.
Dojrzata gujawa ma aromatyczny, pizmowy zapach 1 stodki smak,
z nutg ananasa lub banana. Mozna kupi¢ gujawe w puszce,
suszong 1 galaretke z gujawy. Wiekszos¢ tych produktéw zawiera
mnéstwo cukru, dlatego lepiej kupowaé¢ Swieze owoce.

Korzysci dla zdrowia

Chroni przed nowotworami. W przeliczeniu na gramy gujawa
zawiera prawie dwa razy wiecej witaminy C niz pomarancza —
jedna Srednia gujawa dostarcza 165 mg, a pomarancza tylko 75
mg. Witamina C chroni komdrki przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw. 0Osoby spozywajgce jedzenie bogate w witamine
C rzadziej choruja na réznego typu nowotwory, miedzy innymi
ptuc, piersi i okreznicy.

Zmniejsza ryzyko choréb serca. Jedna gujawa zawiera 256 mg
potasu i 5 g btonnika, z czego wiekszo$¢ w postaci pektyn,
czyli rozpuszczalnego btonnika obnizajagcego stezenie
cholesterolu we krwi. Przynosi ulge w zaparciach. Obecny w
gujawie b*onnik wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uk*tadu
trawiennego.

Wspomaga odchudzanie. Jedna gujawa to okoto 45 kalorii, a
zawarty w niej btonnik zapewnia uczucie syto$ci. Ponad potowe
owocu wypeiniajg drobne, twarde nasiona, w przypadku
niektdorych odmian (na przyktad Sweet White Indonesian)
jadalne, cho¢ wiekszo$¢ oséb je wyrzuca. Zjedzone nasiona to
Zzrédto dodatkowego btonnika i innych substancji odzywczych.


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

Zagrozenia dla zdrowia

Reakcje alergiczne. Do produkcji suszonej gujawy czesto
stosuje sie siarczyny, ktdore mogg powodowad napady astmy lub
reakcje alergiczne u oséb z nadwrazliwoscig na siarke.

Jak jesc

* Usmazy¢ metodg stir-fry pokrojong w plastry gujawe 1
czerwong cebule z piersiami kurczaka.

e Wrzuci¢ pokrojong na kawatki obrang gujawe do satatki
owocowej .

» Podawa¢ czastki gqgujawy z serem cheddar i pszennymi
krakersami.

Jak kupowad

« Swieze owoce gujawy najlepiej kupowaé od péznej jesieni do
wczesnej zimy.

 Wybiera¢ te jedrne, lecz nie twarde.

* Gujawa jest dojrzata, gdy pod naciskiem skérka lekko sie
poddaje.

Jak przechowywac

e Gujawa szybciej dojrzeje, jesli wtozymy jg do brazowej
torebki papierowej wraz z bananem lub jabtkiem.
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