Ziarna zbdoz w zdrowej diecie

Ziarna zbéz i ryz to podstawowe sktadniki tysiecy potraw na
catym sSwiecie. Wiele z nich jest obecnie w znacznym stopniu
przetwarzana, co obniza zawartos¢ btonnika i innych substancji
odzywczych.

Rézne rodzaje

Poszczegdlne odmiany zbdz maja rdézne smaki i konsystencje oraz
wartosci odzywcze.

Do ziaren zb6z zalicza sie: gryke (kasze gryczang), jeczmien,
komose ryzowag, kukurydze, owies, proso, pszenice (w tym
odmiany khorasan i orkisz), ryz, pszenzyto, sorgo, szartat,
teff (mitke abisynska), zyto.

Ryz to jedno z najstarszych zbéz uprawianych na Swiecie.
Najczesciej wystepujgce odmiany to: arborio, basmati,
carnaroli i vialone nano (wtoski ryz do risotta), chifAski ryz
czarny, ryz czerwony Camargue, dziki, jasminowy (tajski),
kleisty, koshihikari (japonski) oraz Texmati® (popularny w
Stanach Zjednoczonych).

Korzysci zdrowotne

» Wszystkie ziarna zbéz to Zrdédio weglowodandéw ztozonych,
btonnika, biatka, witamin z grupy B i minera*déw: manganu,
selenu i magnezu; ich ilo$¢ jest rézna w zalezno$ci od
odmiany. Peine ziarno zbéz jest bardziej pozywne i sycace niz
oczyszczone.

» Ziarna zbdéz majg mato ttuszczu i w zasadzie nie zawierajg
sodu. Znajdziemy w nich lignany i sterole ros$linne, czyli
fitozwigzki, ktdre moga obnizal stezenie cholesterolu.

» Wszystkie sg doskonatym Zrédtem biatka, zwtaszcza dla
wegetarian. Najwiecej jest go w gryce, jeczmieniu, komosie
ryzowej, mitce abisynskiej, orkiszu, pszenicy khorasan,
szartacie i zycie.

» W potgczeniu z nasionami strgczkowymi, takimi jak fasola 1
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soczewica, ziarna zb6z dostarczaja petnowartosciowego biatka z
kompletnym zestawem aminokwasow, ktérych potrzebuje nasz
organizm.

» JeczmienA zawiera btonnik rozpuszczalny, cynk i magnez, lecz,
po przetworzeniu na Kkasze pertowg, traci wiele witamin,
mineratéw oraz b%onnika.

» ,Zarodek” pszenny, czyli niewielka <cze$¢ ziarna
odpowiedzialna za rozmnazanie, to skoncentrowane Zrédto
dwudziestu trzech substancji odzywczych, takich jak: witaminy
A, Bl, B3 i1 E, zelazo, cynk, magnez, potas i btonnik.

» Otreby, czyli zewnetrzna otoczka, ktdéra pozostaje na
ziarnach nieprzetworzonego brazowego ryzu, korzystnie wptywa
na trawienie.

Ziarna zboz w diecie bezglutenowej

» Gluten obecny w jeczmieniu, zycie 1 pszenicy to powazne
zagrozenie dla cierpigcych na jego nietolerancje 1 celiakie.
Osoby na diecie bezglutenowej muszg unikac¢ tych zbéz i
produktéw pochodnych, takich jak:

Kasza bulgur (orzechowa i =zt*ocista pszenica +tamana)
otrzymywana poprzez gotowanie ziarna pszenicy bez otrab.
Kuskus — czesto uwazany za kasze, w rzeczywistosci jest
drobnym makaronem w ksztat*cie ziarna, produkowanym z magki z
pszenicy durum zawierajgcej duzo glutenu.

» Zboza niezawierajgce glutenu to: ryz, proso, kukurydza,
owies (bogaty w btonnik rozpuszczalny), komosa ryzowa
(zawierajgca wiecej biatka i mniej weglowodanéw niz wiekszos$¢
zbéz), sorgo i ryz dziki.

Basmati — ma nizszy indeks glikemiczny niz inne odmiany ryzu.
Petnoziarnisty ryz basmati jest lzejszy i gotuje sie szybciej
niz inne ryze petnoziarniste.

Ryz dziki — rodzaj trawy rosnacej w wodzie o ciemnobrazowych,
dtugich, spiczastych ziarnach — ma wyzsza zawarto$¢ biatka niz
zwykty ryz i dwa razy wiecej kwasu foliowego niz ryz bragzowy.
Dostarcza réwniez aminokwasu zwanego lizyng.



Jak trafiaja na nasz stot?

» Niektdére odmiany zb6z sprawdzajg sie w chtodniejszych
regionach, a inne dobrze znoszg klimat goracy i suchy.
Niektdre zboza, na przyktad pszenice, rzadko jadamy w
pierwotnej postaci, sprzedaje sie je gtdéwnie w formie
przetworzonej (maka, pieczywo czy makaron). Inne, takie jak
ryz, kupujemy zwykle w postaci ziaren, ktdére zostaty jednak w
pewnym stopniu przetworzone. Ziarna zbdz przetwarza sie na
wiele sposobéw — mamy do wyboru ziarna petne, *amane, zwijane,
mielone, peretkowane, prazone, dmuchane; to oczywiscie
zaledwie kilka z wielu metod obrdébki.

Ziarno mielone na zarnach ma wiekszg wartos¢ odzywcza od
mielonego w mtynach na skale przemystowa, poniewaz pod wptywem
tarcia i wysokiej temperatury, wytwarzanych przez stalowe
watki, pewna ilo$¢ mikrosktadnikéw ginie.

Swiezo zebrany ryz tuska sie, aby otrzyma¢ ryz brazowy (nie
wptywa to na strukture substancji odzywczych ziarna), ktoéry
nastepnie po zmieleniu zamienia sie w ryz biaty.

Jak wykorzystac?

» Na $niadanie najlepiej wybra¢ owsianke albo petnoziarniste
ptatki sSniadaniowe o niskiej zawartosci cukru i soli. Sycgca
bedzie tez miseczka musli z ptatkédw owsianych, orzechéw i
pestek, z dodatkiem owocdéw i jogurtu naturalnego.

» Na lunch zdrowa satatka: pieczony kurczak na zimno, prazone
orzeszki piniowe, posiekana natka pietruszki z komosa ryzowag
lub kuskusem.

» Na cieptg kolacje mozna podac¢ danie tureckie — kasze pszenng
bulgur z ziotami zawijang w liscie winogron albo hinduskie
curry z jagniecing, pastg dahl z soczewicy 1 petnoziarnistym
ryzem basmati.

» Na deser pudding ryzowy z kuchni angielskiej albo kleisty
czarny ryz na sposéb orientalny, czyli z cukrem palmowym i
mlekiem kokosowym.



Jak gotowac?

» Przed ugotowaniem ziarno, zwtaszcza peine, nalezy umy¢, aby
pozby¢ sie brudu i kurzu.

Gotowanie: wsypa¢ ziarno powoli do duzej ilo$ci wrzgcej wody —
dzieki temu zmywa sie skrobia wytwarzana podczas gotowania — 1
gotowaé bez przykrycia. Gdy bedzie gotowe (10-15 minut dla
ryzu biatego, 25-40 minut dla petnoziarnistego), odcedzi¢ na
sitku; uwazal, zeby sie nie rozgotowato.

Wchtanianie: metoda sprawdza sie w przypadku wiekszosci ziaren
— peinych lub %*amanych; zyto i petne ziarno pszenicy wymagaja
namoczenia. Ziarna gotuje sie powoli w odmierzonej ilosSci
wody, pod przykryciem, bez mieszania, az wchtong catg wode.
Ryz wchtania dwa razy wiecej wody niz wynosi jego objetos¢, a
wiekszos¢ innych zbdéz trzy razy wiecej wody; do gotowania
prosa potrzeba cztery razy wiecej wody. Czas gotowania jest
rozny.

Gotowanie na parze: ryz mozna gotowa¢ w garnku do gotowania na
parze; najlepiej po namoczeniu.

Gotowanie w mikrofaldwce: ziarno przykrywa sie niezbyt
szczelnie w misce. Ryz dtugoziarnisty gotuje sie 12 minut i
odstawia na 5 minut.

Urzadzenia do gotowania ryzu: jes$li jadamy duzo ryzu, warto
kupi¢ specjalny elektryczny garnek.

Rozne rodzaje do réznych dan

» Najlepiej uzywal ryzu zalecanego w przepisie, poniewaz kazda
odmiane gotuje sie nieco inaczej.

Ryz dtugoziarnisty, w tym basmati, po gotowaniu robi sie
jedrny, puszysty i1 nie skleja sie. Uzywa sie go w wielu
przystawkach, a takze w pilawach.

Bardziej pekaty i wilgotny ryz o ziarnach $redniej wielkos$ci
nadaje sie do risotta i stodkich deseroéw.

Ryz krétkoziarnisty zawiera wiecej skrobi i jest najbardziej
kleisty. Z jego rdéznych odmian przygotowuje sie risotto,
paelle, sushi 1 pudding ryzowy. Ryz na sushi zwykle moczy sie



p6t godziny przed ugotowaniem na parze. Risotto powinno sie
stale mieszac¢, a paelli nie miesza sie wcale.

Jak przechowywad?

» Nalezy sprawdza¢ date przydatnosci i wskazéwki dotyczgce
przechowywania. Ziarno przetworzone wytrzymuje diuzej niz
petne ziarno — do roku w temperaturze pokojowej.
Przechowywania petnego ziarna zalezy od tego, czy usunieto
zarodki, czyli najszybciej psujacag sie czesé. Wiekszos¢
nienaruszonego ziarna mozna przechowywa¢ 4-6 miesiecy w
chtodnej szafce lub w loddéwce. Przydatnos¢ do spozycia prosa i
gryki to okoto 2 miesiecy.

Magka petnoziarnista ma krétszy termin przydatnosci do spozycia
niz biata. Wiekszos¢ rodzajow najlepiej zuzy¢ w ciaggu 2-3
miesiecy; mozna tez przechowywa¢ w loddéwce nie dtuzej niz pét
roku.

Uwaga na resztki: gdy gotowane ziarno zbéz, na przyktad ryz,
zostawimy w temperaturze pokojowej, mogg zaczgl rozwijac sie w
nim bakterie, ktdre produkujg toksyny wywotujgce wymioty i
biegunki. Resztki nalezy w ciggu godziny ostudzié, wstawic do
loddéwki, a nastepnie spozy¢ w ciggu doby.
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