Komosa ryzowa - poznaj ,,ztoto Inkow”
Opublikowane na Sposéb zywienia, stan odzywienia i aktywnos¢
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Komosa ryzowa - poznaj ,,ztoto Inkéw”

Komosa ryzowa (quinoa, ryz peruwianski) zaliczana jest do ,,zbéz rzekomych” - jest rosling, ktéra
wytwarza bogate w skrobie nasiona, lecz w rzeczywistosci nie jest zbozem. Uprawiana byta juz 5
tysiecy lat temu w Ameryce Potudniowej. Inkowie doceniajac jej wysokg wartos¢ odzywczg i liczne
wtasciwosci prozdrowotne nazywali komose "swietym zbozem”.

| rzeczywiscie komosa ryzowa odznacza sie szczegdélng wysoka wartoscig odzywcza. Dostarcza duzo
biatka zawierajgcego wszystkie aminokwasy egzogenne: lizyne, treonine, metionine, leucyne,
izoleucyne, waline, fenyloalanine i tryptofan. Warto$¢ biologiczna tego biatka przewyzsza wartos$¢
biologiczna pszenicy, a nawet mleka. Quinoa moze by¢ zatem alternatywg dla biatka zwierzecego i
zastepowad je w diecie wegetarian i wegan. Ziarna komosy zawierajg wiecej ttuszczu niz ziarna
innych zbdz, ale jest to ttuszcz sktadajacy sie gtéwnie z zdrowych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (kwas linolenowy, oleinowy i linolowy). Ich spozycie przyczynia sie do obnizenia
poziomu cholesterolu, zmniejsza ryzyko miazdzycy i innych choréb uktadu krazenia. Quinoa to takze
dobre Zrédto btonnika pokarmowego, w tym frakcji rozpuszczalnych, dzieki temu ma niski indeks
glikemiczny i na dtugo zaspakaja gtéd. Sposrdd sktadnikéw mineralnych szczegdlng uwage zwraca
wysoka zawartos¢ zelaza i magnezu, a takze witaminy E, foliandéw i witamin z grupy B. Nasiona
komosy zawierajg wyjatkowo duzg ilos¢ flawonoidéw (kwercetyne, kwas kukumarowy i wanilinowy),
dzieki czemu quinoa wykazuje wtasciwosci antyoksydacyjne.

Komosa ryzowa jest rosling naturalnie bezglutenowa moga jg wiec spozywac osoby z celiakig i
alergiag na gluten.

Z ziaren komosy wytwarza sie mgke, popping, olej. Ugotowana komosa ma lekko stodkawy smak,
moze zastgpic ryz, kasze, ziemniaki i makarony, stanowi¢ dodatek do zup, satatek oraz deserdw.

Wartos¢ odzywcza komosy ryzowej

Komosa ryzowa (ziarno) Komosa ryzowa gotowan:
100g Porcja 80 gramow

Wartos¢ energetyczna 350 147

Biatko 14 5,9

Ttuszcz 5,5 2,3

Weglowodany przyswajalne 57,8 24,3

Btonnik pokarmowy 6,8 2,9

Waph 61 26

Magnez 313 131

Potas 674 283

Zelazo 8,9 3,7

Tiamina 0,0265 0,083

Niacyna 1,1 0,4

Foliany 182 61,2
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