Masto nie tylko maslane

2 pazdziernika 2019
Gdy nadszedt sezon zbioru orzechdéw, to warto zainteresowac sie
1 mastem orzechowym.

https://www.youtube.com/watch?v=cxyHekjPhb4

Masto orzechowe, albo poprawna nazwa — pasta orzechowa. Byta
ona wyrabiana juz przez Aztekdédw na przetomie III i II wieku
p.n.e., a w blizszych nam czasach owa pasta robita kariere w
sanatorium Battle Creek w stanie Michigan (USA). Tam od 1893
r. stosowat ja jako ,lek roslinny” w menu dla pacjentow (i
opatentowat w 1898 r.) dr John Harvey Kellogg - lekarz,
reformator zdrowia, dietetyk, kierujagcy owym o$rodkiem.

W uzywaniu mast*a orzechowego gustowali miedzy innymi Elvis
Presley — na kanapkach z dodatkiem bekonu i banana — oraz
Ernest Hemingway — na kromkach chleba przykrytego krazkami
cebuli. W 1971 r. w statku kosmicznym Apollo 14 wyprawiajgcym
sie na Ksiezyc astronauta Alan Shepard miat ze sobg stoik tego
masta.

Pod hastem masto orzechowe vel pasta orzechowa, miesSci sie
cata rodzina obejmujgca przerobione orzechy: wtoskie, laskowe,
kokosowe, ziemne, nerkowca, plus sezam 1 migdaty. Wszystkie sg
»lekami roslinnymi” (cytujgc doktora Kellogga ), pozywnym
jedzeniem oraz dobrym uzupetnieniem rozmaitych diet.

To zdrowotne smarowidto weszto najpierw do kultury zywieniowej
Amerykandéw ( wydaja na nie 800 mln dolaréw rocznie) i
Holendréw, a nastepnie trafito do doméw na catym Swiecie.
Masto orzechowe ma swoje swieto w USA i Holandii 24 stycznia,
a ,poprawiny” 1 marca, gdy Amerykanie obchodzg jeszcze Dzien
Mitosnikéw Masta Orzechowego.

Jest ono Zrdédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, zawiera
biatka, witaminy B 3 i E, magnez, kwas foliowy, btonnik,
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arginine 1 antyoksydanty.

Problem jednak w tym, ze nie kazdy producent tego masta
stosuje najlepsze metody produkcji. W matych przetwédrniach
teoretycznie liczy sie jakos$¢ i dobdér surowca — czesto
ekologicznego, co jednak wiecej kosztuje. W wielkich fabrykach
wazny jest przerdb olbrzymich mas i niski koszt dzieki
dodawaniu tanich sktadnikow.

Wazna jest tez kwestia proporcji wypetniaczy stanowigcych
dodatki w klasycznych i najczesciej spotykanych mastach
orzechowych. Sa to zwykle olej stonecznikowy, margaryna
(stosowana pod kryptonimem t*uszcz roslinny utwardzony),
ttuszcz palmowy, glukoza i sél — a samych orzechdéw 65 — 81
proc. Amerykanskie normy wymagajg minimum 90 proc. orzechéw.
Eksperci doradzajg, aby wybiera¢ mast*o orzechowe
stuprocentowe, czyste, bez jakichkolwiek dodatkéw. I stusznie,
cho¢ nietatwo takie znalez¢.

Trzeba wiec czytac¢ etykiety i wybierac¢ masta z niemal
stuprocentowg zawartoscig orzechdw. Te smarowidt*a orzechowe
dobrej jakosci powinny mie¢ w sktadzie wytgcznie orzechy, nic
wiecej. Nie ma zadnego rozsadnego uzasadnienia dla stosowania
jakichkolwiek dodatkéw! Masto orzechowe bez cukru i
konserwantéw spokojnie moze miec roczny termin przydatnosci do
spozycia. Takie masto, przygotowane z prazonych orzechdw, jest
naturalne i nieprzetworzone.

Dlaczego warto wtgczy¢ masto orzechowe do codziennego menu? Z
racji wartosci odzywczych polecane jest ono szczegdlnie
wszystkim ludziom aktywnym fizycznie, sportowcom (wyczynowym,
jak 1 amatorom), a takze kazdemu, kto prowadzi lub zamierza
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Wysoka zawartos$¢ biatka dobrze
wptywa nie tylko regeneracje naszych mies$ni po wyczerpujagcym
treningu, ale i na ich wzrost.

Pasta z orzechdéw ziemnych polecana jest rdéwniez osobom bedgcym
na diecie weganskiej — jako czynnik wyréwnania braku ttuszczéw



pochodzenia zwierzecego w tej diecie.
Masto orzechowe mogg ponadto bez przeszkdéd spozywal osoby
bedgce na jakiejkolwiek diecie odchudzajacej. Mimo jego
wysokiej kalorycznosci, juz zaledwie dwie %tyzeczki ( 40 g),
pozwalaja wyeliminowa¢ uczucie gtodu na przeszto dwie godziny
— cho¢ moze nie kazdemu g*odomorowi.

Orzechy ziemne, a co za tym idzie 1 masto orzechowe, moga
stanowi¢ naturalny wspomagacz dla naszego ciat*a i mézqu. Z
tego wtasnie powodu to smarowidto moze zagosci¢ w naszym
$niadaniowym (i nie tylko) menu. Mas*o orzechowe to naturalny
dodatek do pieczywa, tostow, koktajli, wafli ryzowych i
zbozowych, deserdw, nalesnikéw, owsianek, a nawet ciast czy
sos6w. Dobrze komponuje sie zardowno ze stodkimi, jak i
pikantnymi daniami.

Nie mozna takze poming¢ masta ghee, czyli prawie
stuprocentowego masta okreslanego przez Hinduséw mianem
,Najdoskonalszego ttuszczu Swiata” i uwazanego za ,dar bogow”.

Masto ghee powstaje w drodze klarowania i filtrowania. Usuwa
sie 17,5 proc. sktadnikow, czyli kazeine i wode. Zostaje
czysty ttuszcz zawierajgcy witaminy, kwas pantotenowy, beta
karoten, niacyne, retinol. Ta prastara technika wynaleziona
zostata 4 tys. lat p.n.e. i wywodzi sie z ajurwedy (wiedzy o
zyciu). W rytuatach wedyjskich istnieje nawet ,Hymn do ghee”.

Masto ghee jest zdrowsze od margaryny i olejdéw rafinowanych.
Ma bardziej wyrazisty, a jednoczes$nie bardziej delikatny smak
niz tradycyjne masto. Pozbawione jest pochodzacych z mleka
substancji statych, nie zawiera laktozy 1 kazeiny. Staje sie
czystym ttuszczem, dzieki temu mogg je spozywal osoby uczulone
lub nie tolerujgce biatek mlecznych. W ajurwedycznej kuchni
(hinduskiej) uwazane jest za produkt odmtadzajgcy. Znakomicie
znosi tez wysokie temperatury w czasie smazenia. Nie przypala
sie (punkt dymienia to 252 st. C.). Dodaje niepowtarzalnego
aromatu smazonym potrawom. Jest wreszcie sktadnikiem
oryginalnego przepisu na tzw. kawe ,kuloodporna” (bulletproof



coffee).

Agnieszka Macigg, popularyzatorka zdrowego tryby zycia,
aktorka i blogerka méwi o masle ghee: ,Masto klarowane jest w
kuchni ajurwedyjskiej absolutng podstawg zdrowego, najlepszego
dla ciata, umystu i ducha gotowania. Dzisiaj juz nie wyobrazam
sobie mojej kuchni bez niego. Przyrzagadzam na nim niemal
wszystkie potrawy, ktére wymagajg ttuszczu (z wyjatkiem
pieczenia), niezaleznie od tego w jakim stylu danego dnia
gotuje”.

A poniewaz Polacy zaczynajg coraz bardziej stawiajg na jakos¢
i smak, to réwniez takie produkty z historig siegajaca
starozytnosci cieszg sie coraz wiekszym wzieciem.
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