Petne zboza

Petne ziarna zbdéz sg niezbedne w zdrowej diecie i kazdy bez
wyjatkow powinien spozywac¢ je kazdego dnia.

Zawartosc

btonnik
witaminy B2 ( ryboflawina), PP (niacyna) oraz inne witaminy z
grupy B

Co jemy

Zboza w ich petnej formie, a wiec razem z otrebami, czyli
zewnetrzng tuska ziarna, ktéra jest na tyle mocna, ze chroni
pozostate dwie warstwy — zarodek i bielmo — od nadmiaru
Swiatta stonecznego i wody oraz przed szkodnikami i chorobami.
Wiele sktadnikdéw odzywczych i wieksza czes$¢ btonnika znajduje
sie w otrebach i zarodku — te wtasnie czesSci usuwa sie z magki
razowej podczas oczyszczania 1 produkcji biatej maki.
Pozostaje tylko bielmo, zawierajgce gtdwnie skrobie i biatka.

Wtasciwosci lecznicze

Maka z peinego przemiatu jest niezwykle bogatym Zrddtem
przeciwutleniaczy. Dzieki duzej zawartos$ci b*onnika i witamin
z grupy B petne ziarna zmniejszaja ryzyko chorob serca oraz
nagtej $mierci z dowolnej przyczyny. BXonnik moze réwniez
zmniejszy¢ ryzyko raka okreznicy. Maka z petnego przemiatu
zawiera estrogeny roslinne, lignany, ktdére obnizajg poziom
hormonu, zmuszajgc komérki rakowe do samozniszczenia. Ponadto
magka taka jest wolniej trawiona niz bia*a, wiec poziom cukru
we krwi nie rosnie tak gwattownie. W efekcie insulina
pozostaje na nizszym poziomie, CO ma znaczenie w zapobieganiu
cukrzycy typu 2 i niektorym nowotworom.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/pelne-zboza/

Dla zdrowia

Musimy miecC pewnos¢, zeby na etykiecie byta informacja ,z
petnego przemiatu” lub ,magka razowa”, w przeciwnym razie
bedzie to inny rodzaj mgki. Na przyktad informacja, ze jest to
»,mgka pszenna”, oznacza, iz mgka jest biata.

Ile zjesé

Co najmniej trzy porcje produktow z mgki razowej lub z catymi
ziarnami dziennie, aby zwiekszy¢ spozycie btonnika. Jedna
porcja to jest kromka chleba lub 30 g ptatkéw $Sniadaniowych.

Jak kupowad

Maki razowej nie kupuje sie tak czesto, jak biatej, dlatego
najlepiej naby¢ jg w sklepie, gdzie czesto dowozi sie towar.
Maka ta zawiera nieco ttuszczu z otragb, wiec przechowujemy ja
w szczelnym pojemniku w lodéwce, nie dtuzej niz szes¢
miesiecy.

Trzy dobre pomysity

1) Do pieczenia uzywajmy razowej magki do wypiekdéw (z petnego
przemiatu). Jest ona nieco drobniejsza niz zwykta mgka razowa.
2) Cho¢ chleb razowy jest tatwo dostepny, nie ma w sprzedazy
razowej butki tartej. Mozemy wiec zrobi¢ wtasng — zostawiamy
pietki lub inne resztki chleba i suszymy. Rozdrabniamy (mozna
utrze¢), zeby powstata butka tarta.

3) Dowolng zapiekanke przed lub po zapiekaniu mozemy posypac
prazonymi zarodkami pszenicy.
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