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Ma az egyik

legnépszerldbb gyumolcsrdl
fogunk beszélgetni, ami nem
mas, mint a banan.

A banan 6shazaja Délkelet-Azsia.
Egyiptomba és a Kozel-Keletre a
7. szazadban  kerllt arab
keresked6k altal. Az amerikai
kontinensre 15716-ban vitte egy
spanyol szerzetes. A legnagyobb
exportérok: Guatemala,
Honduras, Ecuador, Costa Rica
és Panama.

Az étkezési banan nagyon
magas keményit§ tartalmd,
altalaban frissen fogyasztjuk, de
lisztként és  pehelyként is
forgalmazzak. A kevésbé édes,
de nagy keményitétartalmu
valtozatait sltve vagy f6ézve
fogyasztjak koretként, akar a
krumplit. Ugandaban €s
Tanzaniaban sort is  féznek
beléle.  Ismertebb  fajai a
f6z6banan, a vorés banan, az
alma banan és a Cavendish.
Nalunk féleg a Cavendish-t
forgalmazzak.

A banan konnyen emészthetd, és
hamar kiturtl a gyomorbdl.
Magas az A-, az U- és az
E-vitamin tartalma is, de gazdag
magnézium-, kalium-, vas-, réz-,
j6d-, mangan- és foszfor-
forras is. Nagyon sok
benne a B6-vitamin.

Ajanlott

gyomor-
fekélyben
szenved&k-

nek, ugyanis

védi a gyomor
nyalkahartyajat
a gyomorsavtol.
Magas szénhirat-
tartalma miatt
fogyokuraban
nem, vagy csak
mértékkel hasz-
naljuk, sportolok-
nak viszont
kivalo taplalek,
féleg edzések
elott

fogyasztva.
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Mivel nagyon taplalo, legyengult

betegeknél, illetve nagyfoku
sulyvesztés esetén is ajanlott
a fogyasztasa. A benne
levd kdlium és magnézi-
um jo hatasu a sziv- és
érrendszerre, a
csontokra és az
izommukodésre is.
Mivel gazdag
pektinben, mely
egy vizben
oldodo rost,
jotékonyan hat
az emeészté-
rendszerre, és
a koleszte-
rinszintlnkre
is. Probioti-
kum tartalma
révén segiti az
emésztérend-
szerben a
jotékony
baktériumok
elszaporodasat.
Karotinoidjai
szuper antioxidan-
sok is, igy megvéde-
nek minket a karos
hatasoktdl. Triptofan-
tartalma révén nyugtato
hatasu és segit meg&riz-
ni a jo hangulatunkat.

Az Ujsag végén egy nagyon
finom vegan bananos palacsinta
receptet talalhattok!
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Fdesebb ételekhez inkabb a kokusz és mandula
alapu italok illenek. Erdemes kalciummal,
magnéziummal és  vitaminokkal  dusitott
novényi tejhelyettesitéket valasztani, de ezeket
fogyasztas el6tt mindig alaposan fel kell razni!
VegyUk figyelembe a szénhidrattartalmat is, mig
a rizsitalé  akar 10 gramm is lehet
deciliterenként, a mandulaitalé elhanyagolhato.
A szdjaital fehérjetartalma 3 g/dl, mig a tobbi
novenyi italé minimalis.



szatmari-izek.hu 6






