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Amarantus - zloto XXI wieku

Nasiona amarantusa wygrywaja w rankingach zdrowej zywnoSci. Zelaza maja wiecej niz
szpinak, blonnika wiecej niz otreby owsiane, a zawarty w nich skwalen walczy skutecznie
z miazdzyca. Nasiona amarantusa jak i jego przetwory podwyzszaja biologiczna odpornos¢c

organizmu oraz sprzyjaja dobremu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu.

Amarantus pochodzi od grec. amdrant i oznacza ,,nigdy nie ptowiejgcy kwiat”.
Od lacinskiej nazwy szarlatu pochodzi nazwa koloru - czerwieni z domieszka rézu i fioletu.
g Rodzaj Amaranthus obejmuje ponad 60 gatunkéw.

Amarantts nalezy do najstarszych ro-
8lin uprawnych $wiata, o niebywale barw-
nej historii. Szartat uprawiany byt juz 5 ty-
siecy lat temu i przez Indian uznawany
za ,Swiety”. W wysokich Andach byl on
podstawa diety Inkéw i Aztekéw. Byt tez
jednym z trzech ziaren obok kukurydzy
1 fasoli, oddawanych jako lenno wiadcom
plemiennym. Uwazany za bardzo cenny,
stal sie takze srodkiem platniczym.

Przed najazdem hiszpanskich konkwi-
stadorow Aztekowie otrzymywali juz oko-
to 20 tysiecy ton nasion amarantusa w cia-
gu roku. Nasiona mielono i przyrzadzano
z nich papke, tortille oraz napoje. Mlode li-
Scie i pedy stosowano jako warzywo i przy-
prawe. Odgrywal réwniez magiczna role
w obrzedach religijnych Indian. Z ciasta
amarantusowego z dodatkiem krwi ludz-
kiej wykonywano figurki bogéw i sktadano
je w ofierze, a takze wypiekano placki, kto-
re mialy dodawac sity wojownikom. W cza-
sach pokoju dodawano do niego miod.

Kolumb i hiszpafiscy odkrywcy nieste-
ty nie przystuzyli sie do .spopularyzowa-
nia tego cennego zboza. Mnisi uznali go
za ,,diabelskie nasienie” i bardzo surowo
karali za uprawe. Zachowaly si¢ jedynie
niewielkie , poletka” wysoko w gérach, tam
gdzie nikt nie miat dostepu. Odkryl je wiele
wiekéw pozZniej inny mnich, i tak amaran-
tus w XVI-XVII w. trafit do Europy, ale nie
jako zboze, tylko jako kwiat. W ogrodach
siano je jako ozdobe, dla pieknych amaran-
towych kwiatowych piéropuszy.

Dzi§ pola* amarantusa spotka¢ mozna
we wszystkich niemal zakatkach Swiata.
Uprawia sie go na wieksza skale w poludnio-
wo-wschodniej Azji oraz Afryce. Pojawil sie
takze w Polsce...

Naukowcy zwrécili na niego uwage
w latach 70. 1 udowodnili, ze nasiona szartatu
sg bardziej warto$ciowe niz pszenica. Okrzyk-

- nieto rosling zbozem XXI w. (cho¢ nie nale-!

zy ona wcale do rodziny traw, jak zyto czy

owies). Amarantus to typowa roslina dwuli-

Scienna. Dlatego bardziej adekwatne byloby
chyba uzywanie innego okreslenia: , pseudo-
zboze”.

W obu Amerykach, ,zwariowano” na!
punkcie szartatu. Wypieki z dodatkiem ama-

rantusowej maki: chleby, ciastka, makarony

mozna tam znalez¢ w wielu sklepach. Zwlasz-

cza, ze dodatek z tej maki poprawia skutecz-
nie jako$¢ wypieku - z racji swych wlasciwo-
$ci moze takze wyeliminowac catkowicie che-
miczne polepszacze. Przedluza trwatos¢ pie-
czywa, powoduje, ze jest ono zasobne w po-
trzebne organizmowi mikroelementy i nadaje
mu wys$mienity lekko orzechowy smak.

Amarantus od kilku lat ,gosci” réw-
niez w Polsce, ale jest stosunkowo stabo
znany szerokiemu ogoétowi konsumentow.
A’ szkoda, gdyz jest rosling cenrfy i uzytecz-
ng, o bardzo szerokim obszarze zastosowan.
W Polsce uprawiany jest najczesciej gatunek
Amaranthus cruentus. Najcenniejszymi pro-
duktami szarfatu wykorzystywanymi w réz-
nych galeziach przemystu sa nasiona i ole;j.
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Przy uprawie amarantusa waz-
ne jest "aby gleba ‘byla Zyzna
i sucha. Nasiona wysiewa sie w dru-
giej-trzeciej dekadzie maja. Zbiory na-
tomiast przypadaja zazwyczaj tuz po
pierwszych przymrozkach (amaran-
tus przestaje rosnaé, gdy tempera-
tura spadnie ponizej 7 stopni Celsju-
sza), czyli w pazdzierniku lub listo-
padzie. Opracowano juz technologie
jego uprawy w naszym klimacie, a na-
wet wyhodowano polskie odmiany.

Uprawa jest sila rzeczy ekologicz-
na, bowiem roéliny te nie znosza pe-
stycydow. Najbezpieczniej nawozic je
organicznie (kompostem lub oborni-
kiem). Jedyny problem duzych upraw
to czyszczenie 1 suszenie nasion.

By nie splesnialy, trzeba to robi¢ bez
W Polsce historia szarlatu rozpoczyna sie zwloki - tuz po zbiorach. W naszym
20 lat temu, kiedy to prof. Emil Nalborczyk klimacie dorasta on do okoto dwoch
z warszawskiej SGGW pojechal do Indian metrow wysokosci, a w miare swoje-
Mapuczi do Chile i przywi6zt do Polski nasiona go wzrostu wyraznie sie rozkrzewia.
amarantusa. Polska, z racji pracy grupy Ma duze jajowate liScie i bardzo drob-
naukowc6w, rolnikéw - pasjonatéw tej rosli- ne amarantowe kwiaty zebrane w ob-
ny jest jednym z wiekszych w Europie produ- fite wiechy. Jego kuliste ziarna sa bar-
centem amarantusa. Mamy takze najwieksza dzo drobne - maja okolo jednego mi-
kolekcje nasion w Europie. limetra Srednicy. Jest to zatem rosli- °
Organizacja amarantusowego rynku zajela sie na wymagajaca przy zbiorze duzych
specjalnie powolana do tego celu firma , Szarlat” nakladéw pracy.
St z siedziba w Lomzy.
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] Ziarna moga by¢ zmielone na make lub prazone

; - maja stodkawy, orzechowy smak. Na polskim ryn-

| ku pojawily sie ostatnio ciekawe dpro ukty z ama-
rantusa. W wielu' sklepach ze zdrowg zywnoscia g
mozna juz kupi¢ make, kasze, ciastka i pieczywo,
platki sniadaniowe i musli. Warto wspomnie¢ tak-

\ Ze, ze prazone nasiona szarlatu otwieraja sie strze-

\ lajac zupelnie podobnie jak popcorn i wystepuja w
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handlu pod nazwg ,, opping’. Posyiuje sie nim po-
trawy lub jada z mlekiem jak ptatki kukurydziane.

Nasiona mozna samemu skietkowac i dodawac
do satatek i past. Szartat jest rtowniez wartosciowym
warzywemlisciowym. Zmlodychroslinmoznaprzy-
rzadzaé surowki lub gotowac je jak szpinak. Mozna
je takze mrozi¢. Kwiatostany za$ dostarczajg
barwnika spozywczego, ktéry nadaje potrawom
wspaniala amarantowa barwe.
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Amarantus  praktycznie nadaje  sie
do wszystkiego (w Rosji jest nawet produko-
wana amarantusowa woédka i amarantki za-
miast sezamek). Mozna dodawaé¢ amarantus
do chleba, .ciast, wypiekéw, salatek, paszte-
tow, kotletow zbozowych, deseréow. Wytwa-
rzac z niego ,masto amarantusowe”, majonez,
mleko dla o0s6b alergicznych. Ostatnio odkry-
to, Ze mozna w miare tanio wyprodukowac z
amarantusowej maki folie dla przemystu spo-
zywczego i gospodarstw domowych ulegajaca
biodegradacji. Zainteresowanie szarfatem po-
jawilo sie takze w przemysle kosmetycznym -
wlasciwosci oleju amarantusowego pozwala-
ja na zastosowanie go np. w celu ochrony sko-
ry przed wplywem negatywnych czynnikéw
srodowiska zewnetrznego, w celu odpowied-
niego nawilzenia oraz jako érodka ogranicza-
jacego procesy starzenia sie.

Ponad 60 r6znych produktéw zbozo-
wych, zawierajacych amarantus, znajduje sie
w sprzedazy w obu Amerykach. Np. w Mek-
syku sprzedaje si¢ 8 r6znych rodzajéw maki
z nasion amarantusa, najbardziej popularnym
produktem z maki jest ,alegria”, czyli prazo-
ne nasiona smazone w melasie, a takze ,ato-
le”, czyli napdj z przypiekanych i zmielonych

_nasion zmieszany z syropem i woda. W Peru
uzywane do produkcji piwa. W Indiach nasio-
na s smazone w cukrze, a takze gotowane z
ryzem: W Himalajach zmielonych nasion uzy-
wa sie do przygotowywania nalesnikow.
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Nasiona amarantusa zawieraja do 18 proc.
bardzo wartosciowego tatwo przyswajalnego
biatka, podczas gdy pszenica ma go 12 proc.,
a kukurydza tylko 10 proc.. Biatko amarantu-
sa ma wieksza wartos¢ biologiczng niz bial-
ko z mleka, soi czy jeczmienia. Przy tym jest
go wiecej niz w innych roélinach zbozowych
1 w produktach mlecznych. Zaleta biatka ama-
rantusowego jest zawartos¢ w nim wszystkich
aminokwaséw egzogennych. Bogate jest w nie-
zbedne dla organizmu aminokwasy: lizyne,
metionine i tryptofan. Tq spostrzezenie zostalo
wykorzystane w Ameryce przy produkcji od-
zywek dla niemowlat (maka z amarantusa do-

brze komponuje sie z maka kukurydziang). Po- i

nadto tokotrienole z.blonnikiem obnizaja po-
ziom cholesterolu i w ten sposéb zapobiegaja
miazdzycy i chorobom serca, a niefermentujace
wloékno spozywcze obniza ryzyko wystepowa-
nia choréb nowotworowych.

Zaleta produktéw z tego zboza jest takze wy-
soka zawartos¢ btonnika. Zboze to nie zawiera
glutenu, moze by¢ wiec podawane chorym na

- celiakie, anemie, cukrzyce, hiperlipidemie.

Zwigzki ttuszczowe w nasionach ama-

rantusa, ktorych zawartos¢ waha sie od 5 do
7 proc., zawieraja duza ilos¢ nienasyconych

kwasow tluszczowych. Amerykanie, ktérzy od .

20 lat prowadza badania nad tg roslina i pla-
nuja czeSciowe zastgpienie upraw kukurydz{
amarantusem, obliczyli, ze 10 proc. dodatek
maki z amarantusa w codziennym pieczywie
zahamowalby rozwdj choréb ukladu krazenia
u ponad 30 proc. chorych i przede wszystkim
zmniejszylby ryzyko rozwoju miazdzycy i cho-
réb serca.

Amarantus ma tez dobre dzialania dla sro-
dowiska. Pochtania dwukrotnie wiecej dwu-
tlenku wegla niz inne rosliny. Rodzi to nadzie-
je, iz w przyszlosci masowa jego uprawa okaze
sie panaceum na grozace nam skutki efektu cie-
plarnianego i uchroni od glodu.

‘Okazuje sie tez, ze amarantus jebt ratunkiem
dla wielorybow i rekinéw. Do niedawna otrzy-
mywano bardzo cenny skwalen - srodek uzy-
wany w przemysle kosmetycznym i farma-
ceutycznym - z przysadki mozgowej wielory-
béw lub z rekinow glebinowych. Teraz mozna
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ten preparat otrzymywac z oleju z ama-
rantusa. Skwalen, ktéry opéznia proce-
sy starzenia si¢ organizmu, obniza po-
ziom cholesterolu, moze nawet zapobie-
gac¢ niektorym npwotworom (olej z na-
sion amarantusa zawiera 10 razy wiecej
skwalenu niz oliwa z oliwek extra virgi-
ne). Skwalen wzmacnia odpornos¢ im-
munologiczng, a takze pelni role odtrut-
ki - usuwa z organizmu wszelkiego ro-
dzaju niepolarne ksenobiotyki, np. pe-
stycydy. Po({)rawia oddc%lchanie skory,
chroni przed utrata wody, przyspiesza
przenikanie substancji pielegnacyjnych
przez rogowa warstwe naskorka. Bar-
dzo silnie absorbuje promieniowanie ul-
trafioletowe, przez co chroni wiékna ko-
lagenowe. W organizmie ludzkim skwa-
len jest posrednim metabolitem w syn-
tezie cholesterolu. Skwalen jest jednym
z najsilniejszych antyoksydantéw, neu-
tralizujacych wolne rodniki, pojawiajace
sie w komorce w wyniku proceséw me-
tabolicznych, stresu oraz radiacji.

Ziarno amarantusa zawiera wiele
cennych biopierwiastkéw: wapn, ma-
gnez, fosfor, potas. Ilos¢ ich jest kilka
razy wieksza niz w ziarnach zbéz. Wy-
soka zawartos¢ tych tatwo przyswajal-
nych pierwiastkow, moze by¢ cennym
skladnikiem diety kobiet ciezarnych
oraz przy chorobach uktadu nerwowego
i kostnego. Amarantus zawartoscia ze-
laza przewyzsza wszystkie rosliny. Nie
bez znaczenia jest tez duza zawartos¢ w
nim witamin, w szczego6lnosci A i E - wi-
tamin ,, wiecznej miodosci”, a takze wi-
taminy Bi C.

Zawartos¢ tych wszystkich cennych
substancji w amarantusie sprawia, ze le-
karze i dietetycy zalecaja go na catym
Swiecie. chorym i rekonwalescentom,
osobom starszym i sportowcom, mat-
kom i dzieciom jako érodek podtrzymu-
jay dobre zdrowie i samopoczucie. Lecz-

niczo - podawanie amarantusa wzmac-.

nia pamiec¢ i system nerwowy, hamuje
rozwoj wrzodow zotadka.

oprac. Antonina Niekrasz

Zdrowe ciasteczka

Sktadniki: szklanka ptatkéw ‘owsianych,
szklanka platkow z nasion amarantusa,
szklanka rodzynek, szklanka magki z ama-
rantusa, jajko, szklanka soku jabtkowego,
1/4 szklanki oleju, tyzeczka proszku do piecze-
nia, szczypta cynamonu

Sposob przygotowania:

Wymieszac ptatki, maqke, otreby, rodzyn-
ki i proszek do pieczenia ‘oraz cynamon.
Jajko zmiksowaé z sokiem jablkowyin i ole-

jem. Wlaé do suchych produktow i wymie-

szaé. Blache wytozyé papierem do piecze-
nia, formowaé tyzkaq nieduze placuszki.
Piec w temp. 200 st. ok. 10 min., nie dtuzej.

Jablka pieczone
z amarantusem

4 jablka

1 filizanka poppingu z amarantu-
sa

3 tyzki ziaren stonecznika

1 tyzka miodu

1 tyzeczka cynamonu

masto do smarowania naczynia
Zaroodpornego

Jablka umyé, osuszyé i wydrg-
Zyé usuwajgc gniazda nasienne.
Wymiesza¢ ziarno stonecznika
z poppingiem z amarantusa, cyna-
monem i miodem. Napelnic¢ jablka
masq. Utozy¢ danie w Zaroodpor-
nym naczyniu posmarowanym
mastem i lekko podlaé wodaq, aby
nie pekata skorka jabtek.

Piec ok. 30 min. w temp. 200 st.
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