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Na szlaku poszukiwan warto$ciowych produktéw zywieniowych natknetam sie niedawno na
Amarantus. Zaskoczyly mnie informacje o cennych wtasciwosciach jednej z najstarszych, jak
sie okazuje, roslin uprawnych tego $wiata.

Szartat, chociaz wcigz jeszcze mato znany przez Polakéw, uprawiany jest na $wiecie od
wiekdw. Jego ojczyzng jest Ameryka Potudniowa, a nasiona pod wzgledem najwazniejszych
sktadnikbw odzywczych przewyzszajg nawet pszenice. Zawiera wiecej wapnia niz mleko, wiecej
zelaza niz szpinak, wiecej magnezu niz czekolada, wiecej btonnika niz owies. Biatko bardziej
wartosciowe niz sojowe, poza tym cynk, potas i fosfor.

Reguluje biosynteze cholesterolu, co zapobiega chorobom uktadu krgzenia. Zawiera
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére zmniejszajg ryzyko chordb serca i rozwdj miazdzycy, a
takze ma wysokg zawarto$¢ biatka. Szartat nie zawiera glutenu, natomiast ma duzo skwalenu ?
lipidu opdzniajgcego procesy starzenia, tatwo przyswajalnego zelaza, wapnia i magnezu. Ma
tez duzo btonnika i znaczng zawarto$¢ witamin z grupy D oraz A, E, i C.

W Polsce ponad 90% upraw znajduje sie na Lubelszczyznie.

Wskazane jest stosowanie go w zywieniu 0os6b z anemia, cukrzyca, miazdzyca, chorobami
uktadu nerwowego, uktadu kostnego i krgzenia.

Popping to preparowane ziarno amarantusa, ktére mozna dodawac do satatek, jogurtow, musli,
oraz wypiekéw. Zaréwno amarantus jak i popping dostepny jest w sklepach ze zdrowg
zywnoscia.




Amarantus ? zioto Inkéw, znacie?

Dodany przez Kasia tukasiewicz
Sroda, 08 maja 2013 20:42 - Poprawiony sobota, 11 stycznia 2014 22:22

2/2



