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Jak ugryźć orzech?
ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 

Orzechy zawieraj� nienasycone kwasy t�uszczowe, stero-
le ro�linne, a tak�e spor� ilo�� bia�ka pochodzenia ro�linne-
go. S� równie� dobrym �ród�em potasu, wapnia i magnezu 
oraz witaminy E. Spo�ywanie orzechów korzystnie wp�ywa 
na prac� serca i naczynia krwiono�ne – obni�a poziomu 
tzw. z�ego cholesterolu LDL, który przyczynia si� do rozwo-
ju mia�d�ycy. Kwasy nienasycone omega-3 wp�ywaj� na 
zmniejszenie stanów zapalnych w organizmie, poprawia-
j� wygl�d skóry, w�osów i paznokci. Najwy�sz� zawarto�ci� 
kwasów omega-3 charakteryzuj� si� orzechy w�oskie, któ-
re wykazuj� przy tym najsilniejsze dzia�anie prozdrowotne.

KTÓRE ORZECHY S� NAJZDROWSZE?
Zawarto�� substancji pozytywie wp�ywaj�cych na 

zdrowie jest podobna, niezale�nie od rodzaju orzechów. 
Wida� to w tabeli, w której zebrane s� warto�ci od�yw-
cze najbardziej popularnych orzechów dost�pnych na 
sklepowych pó�kach:

Najwi�ksz� zawarto�ci� t�uszczu charakteryzuj� si� orze-
chy makadamia, w których t�uszcz stanowi a� 90% sk�a-
du. Najmniej t�uszczu maj� nerkowce oraz pistacje – oko-
�o 75%. Wysoka zawarto�� t�uszczu, a tym samym kalorii, 
nie powoduje jednak, �e orzechów powinni�my unika�. 
Badania naukowe [1, 2, 3, 4] potwierdzaj�, �e dieta, w któ-
rej t�uszcz pochodzi z orzechów spo�ywanych wg zaleca-
nej dziennej dawki (ok. 30 gramów – �rednio 190 kcal), nie 

przyczynia si� do zwi�kszenia masy cia�a,  poprawia za to 
pro� l lipidowy krwi.

Zawarty w orzechach b�onnik wp�ywa pozytywnie 
na perystaltyk� jelit, obni�a poziom cholesterolu i dzia�a 
pozytywnie w prewencji cukrzycy typu II. Powoduje te� 
uczucie syto�ci po posi�ku.

Lepiej jednak unika� orzechów solonych, smakowych 
lub miodowych, które zawieraj� dodatkowe sól i cukier. 
Orzechy bez dodatków nie musz� by� nudne: wystarczy 
podsma�y� je na suchej patelni bez oleju lub opiec w pie-
karniku, co nadaje im bardziej wyrazisty smak – szczególnie 
w przypadku migda�ów, orzechów laskowych i orzechów 
pekan. Orzechy mo�na spo�ywa� równie� w postaci mas�a 
orzechowego, nale�y jednak zwróci� uwag�, aby by�o po-
zbawione dodatków cukru i oleju palmowego.

PAMI�TAJMY O MOCZENIU
Orzechy i nasiona warto moczy� przed spo�yciem. Naj-

lepiej zostawi� je na noc (na oko�o 8 godzin) zalane prze-
� ltrowan� wod�. Nast�pnie, aby orzechy by�y bardziej 
chrupkie, mo�na je w�o�y� do piekarnika i podpra�y�. Na-
moczone s� lepiej trawione przez organizm oraz charakte-
ryzuj� si� wi�ksz� przyswajalno�ci� bia�ek i minera�ów. Po-
nadto, dzi�ki moczeniu pozbywamy si� kwasu � tynowego, 
który jest substancj� antyod�ywcz�. Utrudnia on wch�ania-
nie mi�dzy innymi wapnia oraz �elaza.

Orzechy dostarczaj� cennych nienasyconych kwasów 
t�uszczowych, bia�ka oraz b�onnika. S� surowcem wyso-
kokalorycznym, ale nie s� to puste kalorie. Kwasy t�usz-
czowe zawarte w orzechach posiadaj� szereg w�a�ci-
wo�ci prozdrowotnych. W zwi�zku z tym zaleca si�, aby 

ka�dego dnia spo�ywa� gar�� orzechów. Najlepiej si�-
ga� po ró�ne rodzaje – ka�dy z nich charakteryzuje si� 
nieco odmiennym sk�adem.
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DOMOWE MAS�O ORZECHOWE
Sk�adniki:

�t�� �������� �H�� �P�S�[�F�D�I�Ø�X�� �[�J�F�N�O�Z�D�I�� �O�J�F�Q�S�B�’�P�O�F�� �J�� �O�J�F�T�P�M�P�O�F�� �	�F�X�F�O�U�V�B�M�O�J�F��

inne orzechy: nerkowce, migda�y – wa�ne jest, aby nie zawiera�y do-

datkowego t�uszczu i nadmiaru soli)

�t���T�Ø�M

�t���P�M�F�K���T�F�[�B�N�P�X�Z���M�V�C���M�O�J�B�O�Z

Przygotowanie: Orzechy wy�o�y� na blach� piekarnika przykry-

t� papierem do pieczenia i podpra�y� przez ok. 15 min w temperatu-

rze 160 stopni. Po ostygni�ciu orzechy wsypa� do misy blendera, do-

da� �y�eczk� soli oraz dwie �y�eczki oleju (rodzaj oleju w zale�no�ci od 

upodobania) i wszystko razem blendowa�, a� do momentu uzyska-

nia konsystencji mas�a.

�ród�o tekstu oraz przepisu: 

www.akademiadobregosmaku.sggw.pl 

O orzechach mówi si� dwojako. Z jednej strony uchodz� za produkty zdrowe i nieprzetworzone, a z drugiej za bardzo kaloryczne i t�uste. Jedno i drugie to 
prawda. Oko�o 80% kalorii w orzechach pochodzi z t�uszczów i dlatego cz��� ludzi ich unika. Zupe�nie niepotrzebnie. Warto w��czy� orzechy do codziennej diety. 
Warto te� po�wi�ci� chwil� i wybra� te najodpowiedniejsze. Zdrad�my jednak r�bka tajemnicy: w przypadku orzechów nie mo�na wybra� �le. 
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