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TAHINI - SEZAMOWE CUDO Siet znajomych Google
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To catkiem nietypowy poczatek posta - bo naprawde nie wiem, jak mam go dzi$ zacza¢. Czasami dopada mnie chwilowy brak
weny mimo, ze wiem dobrze, o czym chce napisac... No dobra! Reka do gory, kto z Was lubi (lub lubit jako dziecko) sezamki lub z 3 F;’ . m .
chatwe. Podnosze obie juz na samo brzmienie stowa "chatwa", bo to jeden z tych stodyczy, ktére uwielbiam i mogtabym jes¢ - -
godzinami. To ttuste i stodkie "cholerstwo" skutecznie potrafi odciggna¢ mnie na dtuzej od codziennych czynnosci :) cate szczescie, u I;;! 5!
ze to dobre, zdrowe, roslinne ttuszcze, duzo witamin, przeciwutleniaczy - sporo korzysci dla organizmu. I tym sobie te swojq = E -
chatwowg mito$¢ "usprawiedliwiam" zawsze, gdy ja jem :) jedynie ten cukier - gdyby tylko go nie byto... Na szczescie jest co$ . H H %
takiego, jak tahini- pasta sezamowa, obowigzkowy sktadnik hummusu oraz wielu potraw azjatyckich. To wifasnie tahini jest Bt L g
podstawga chatwy, rézni sie od niej tym, ze nie dodaje sie do niej cukru. Mozna powiedzie¢, ze to po prostu "bezcukrowa chatwa". Czy jestes juz czlonkiem? Zaloguj sie

Specjalisci méwig, ze to prawdziwy superfood - nic dziwnego, bo sezam, z ktérego powstaje i do ktérego wcigz sie nam trudno
przyzwyczai¢, zawiera petno cennych dla zdrowia substancji. Sprébowatam i... przepadfam. Czytajcie dalej!
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TAHINI - SUPERFOOD JUZ OD STAROZYTNOSCI!

Masto sezamowe jest bardzo popularne zaréwno na Bliskim Wschodzie, w basenie morza Srédziemnego, jak i w dalekiej Japonii
czy Chinach. Nie wiem, kto jako pierwszy pomyslat o tym, aby nasiona sezamu przetworzy¢ na przesmaczne masto, ale trafit w
dziesigtke. Sezam znany i ceniony jest juz od Starozytnosci - w Babilonie, Egipcie i w Indiach przypisywano mu wielka moc. Co
takiego zawierajg ziarenka sezamu, ze sg tak wartosciowe? Przede wszystkim sg bardzo bogatym zrédtem petnowarto$ciowego
biatka i wapnia, ktory korzystnie wptywa na uktad kostny, zeby, miesnie i serce. 100 g ziaren sezamu zawiera 1160 mg tego
pierwiastka podczas, gdy np. w podobnej porcji mleka zawarte jest tylko ok. 120 mg. Tahini jest takze zrédtem magnezu, ktory
jest konieczny w utrzymaniu zdrowia uktadu nerwowego, mézgu, dziata tez odstresowujaco i koi nerwy. Sezam jest tez bogaty w
zelazo, cynk, selen, witaminy A, E i z grupy B, a takze antyoksydanty, z ktorych charakterystyczne sg lignany - sezamol i
sezamolina - ale takze przeciwutleniacze flawonoidowe i fenolowe. We wstepie wspomniatam o "dobrych" tluszczach - zawieraja
one nienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-6, ktérych nie magazynujemy w organizmie - stuzg jako zrddfo energii. Sezam
zawiera tez mnostwo fitosteroli - najwiecej sposrdd wszystkich nasion i orzechdéw.

ODDZIALY WANIE NA ORGANIZM, ALE TAKZE... PIELEGNACJA

Naiwiarai dahraczunnuch wiaériwnéri nrzuniciiia cia cazamnwi r7arnamn (wuetanyje on bowiem w dwéch odmianach - czarnej i

tahini takze!) bardzo pozytywnie oddziatuje on
Na tej stronie uzywamy plikow cookie Google, by moc swiadczy¢ Ci ustugi,
personalizowac reklamy i analizowac ruch. Informacje o tym, jak korzystasz z
tej strony, sg udostepniane Google. Korzystajac z niej, zgadzasz sie na to.

DOWIEDZ SIEWIECE) ~ ROZUMIEM
- wptywa korzystnie na ukfad krazenia - obniza poziom cholesterolu; sezamol wykazuje tez dziatanie przeciwmiazdzycowe
- zawiera kwas fitowy, ktéry dziata przeciwnowotworowo - zapobiega zwtaszcza nowotworom i guzom jelita grubego
- jest tez zrodtem btonnika - wspomaga trawienie i funkcjonowanie jelit
-tagodzi objawy reumatyzmu
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- poprawia stan ukfadu kostnego i zebow

- magnez obecny w nasionach sezamu korzystnie wptywa na ukfad oddechowy, zapobiega rozwojowi astmy i innych schorzen

- sezam pomaga dbac o zdrowie jamy ustnej i zebdw, zwalczajgc miedzy innymi kamien nazebny

- niweluje dziatanie alkoholu w watrobie

- przynosi ulge w stanach lekowych, poniewaz zawiera tiamine (wit. B1) i tryptofan, ktore korzystnie wptywajg na uktad nerwowy
(tryptofan tagodzi bdl i bierze udziat w produkcji serotoniny - gwarantuje poprawe nastroju :))

- wptywa korzystnie na stan watroby (zwieksza doptyw krwi do tego organu), a takze stan oczu i wzrok (wedtug chinskiej
medycyny tradycyjnej watroba i oczy sg ze soba scisle "powigzane" i "wspdigrajq" ze sobq)

- sezam zwieksza poziom energii, odzywia mdzg, powoduje spowolnienie starzenia sie komdrek

- wykazuje tez dobroczynne dziatanie na skdre - tagodzi poparzenia stoneczne (chroni przed promieniami UV), pozwala pozby¢ sie
patogenow skory - bakterii i grzybow odpowiedzialnych za grzybice, oczyszcza skore

- dziatanie sezamu na wiosy to przede wszystkim zapoboeganie wypadaniu, pobudzanie porostu wtosdw, ochrona przed fupiezem
i infekcjami skory gtowy, ale takze odzywienie pasemek i ochrona przed storicem

Z CZYM TO SIE JE?

Jakbym miata okresli¢ smak tahini, to jest on troche gorzki, a sezam wyczuwa sie od razu. W kuchni ma sporo zastosowan, ktore
u nas nie sg zbyt popularne. Dla mitosnikdw chatwy - takich, jak ja - bedzie swietna z miodem, ma wtedy fenomenalny smak,
niemalze identyczny, jak prawdziwa chatwa! Jesli lubicie hummus - czyli paste z ciecierzycy - do jego produkgcji tahini nada sie
idealnie. Jest réwniez sktadnikiem kremu-dipu o nazwie baba ganush, popularnego na Bliskim Wschodzie, ktérego gtownym
skfadnikiem jest baktazan. Jesli nie lubicie eksperymentéw, po prostu dodajcie paste sezamowa do jogurtu naturalnego,
przyprawcie natka pietruszki lub papryka - i juz macie gotowy sos do ryb czy migsa. Grillowane migeso najlepiej smakuje z pasta
tahini zmieszang z wodq i odrobing soku z cytryny. Sprébujcie tez zrobi¢ paste na kanapki - wystarczy zmiksowaé tahini z
pieczonymi warzywami (selerem, marchewka) doprawi¢ szczypiorkiem, musztarda i dodac odrobinke oleju. Chociaz i samo masfo
sezamowe dla mnie jest idealne na kanapki - czy to do dzemu czy pod twarozek - lubie w kazdej wersji. Sezam w postaci ziaren
mozecie wykorzystac jako przyprawe do najrézniejszych satatek. Pycha!

Czy kto$ z Was probowat tahini? Smakowato Wam?
Tahini dostaniecie w tym sklepie internetowym :)

Buziaki,
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