Babka jajowata — wtasciwosci
1 zastosowanie w kuchni

Babka jajowata (Plantago ovata) to jednoroczna ros$lina zielna
nalezgca do rodziny babkowatych (Plantaginaceae).
Charakteryzuje sie waskimi, lancetowatymi 1isémi tworzacymi
przyziemng rozete, z ktdérej wyrasta todyga kwiatostanowa o
wysokosci 15-30 cm. Kwiatostan ma ksztatt krdétkiego, gestego
ktosa z drobnymi, biatawymi kwiatami. Nazwa gatunkowa ,ovata”
(jajowata) odnosi sie do charakterystycznego ksztattu nasion,
ktére sg drobne, btyszczace i maja owalny ksztatt.

Naturalnie babka jajowata wystepuje w regionach o suchym
klimacie — gtéwnie w basenie Morza Srdédziemnego, pétnocnej
Afryce, zachodniej Azji oraz na Wyspach Kanaryjskich. Obecnie
jest uprawiana na skale przemystowg w Indiach, Pakistanie,
Iranie oraz w niektdrych regionach Europy. Ro$lina preferuje
piaszczyste, dobrze przepuszczalne gleby i jest wyjgtkowo
odporna na susze, co czyni jg idealng do uprawy w regionach o
ograniczonych opadach.

Wartosci odzywcze i1 formy dostepne
na rynku

Babka jajowata =zawiera imponujacg ilos¢ b*onnika
rozpuszczalnego, gtdéwnie w postaci $luzu roslinnego
(mucylaginy), ktéry stanowi 20-30% suchej masy nasion.
Dodatkowo dostarcza:

» Biatka roslinnego (15-18%)

= Oleju (5-10%) bogatego w kwasy omega-3
» Irydiodéw (aukubina, katalpol)

= Flawonoiddéw i garbnikéw

» Witamin z grupy B oraz witaminy K

= Mineratdw: potasu, magnezu i cynku
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Na rynku babka jajowata dostepna jest w kilku formach:

1. Cate nasiona - brgzowe lub czarne, drobne ziarna o
owalnym ksztatcie
2. tuski nasienne (psyllium) - pozyskiwane przez

mechaniczne oddzielenie zewnetrznej warstwy nasion,
zawlierajgce najwieksze stezenie b*onnika rozpuszczalnego
3. Proszek z *usek — zmielone *uski, tatwiejsze w uzyciu
kulinarnym
4. Kapsutki i tabletki - suplementy diety zawierajace
sproszkowane nasiona lub tuski

Babka jajowata rézni sie od innych gatunkéw babki (np. babki
lancetowatej czy babki zwyczajnej) znacznie wyzszg zawartosciag
§luzu w nasionach oraz mniejszymi rozmiarami lisci. To wtasnie
zawartos¢ Sluzu czyni jag wyjatkowo cenng w kuchni jako
naturalny zageszczacz i substytut glutenu w wypiekach
bezglutenowych.

Zastosowanie babki jajowatej w
kuchni

Babka jajowata (Plantago ovata), znana rdéwniez jako psyllium,
to roslina o niezwyktych wtasciwo$ciach kulinarnych, ktoéra
rewolucjonizuje wspdétczesng kuchnie prozdrowotng. Jej nasiona
i *uski zawierajag rozpuszczalny btonnik, ktéory po kontakcie z
wodg tworzy zelowg konsystencje, idealng do zastosowan
kulinarnych.

Podstawowe metody przygotowania 1
wykorzystanie w wypiekach

Przed uzyciem babki jajowatej w kuchni nalezy jg odpowiednio
przygotowac:

- Namaczanie w wodzie — standardowa proporcja to 1 tyzka
tusek babki jajowatej na 3-4 tyzki wody; mieszanke



nalezy odstawi¢ na 5-10 minut do uzyskania zelowe]j
konsystencji

- Dodawanie bezposSrednio do ptynnych sktadnikow - w
przypadku koktajli czy =zup mozna dodac¢ *tuski
bezposrednio, mieszajgc energicznie

- Mielenie — zmielone nasiona mozna *aczy¢ z magkami do
wypiekdw

Babka jajowata doskonale sprawdza sie jako zamiennik jajek 1
ttuszczu. W wypiekach 1 %Xyzka namoczonej babki jajowatej
zastepuje 1 jajko, nadajgc ciastu wilgotnos$¢ i spoistos$é. W
dietach bezglutenowych i weganskich stanowi kluczowy sktadnik,
ktory:

» Poprawia strukture i elastycznos¢ ciast bezglutenowych
= Zapobiega kruszeniu sie wypiekow

- Nadaje odpowiednig konsystencje weganskim deserom

= Stabilizuje domowe ,sery” roslinne

Przepisy i praktyczne porady
Babka jajowata znajduje zastosowanie w licznych przepisach:

» Bezglutenowy chleb — dodanie 3-4 %yzek *usek babki
jajowatej do ciasta chlebowego znaczgco poprawia jego

strukture

- Weganskie desery — puddingi, musy i kremy zyskuja
kremowg konsystencje bez dodatku nabiatu

Koktajle proteinowe — 1 tyzeczka babki jajowate]j

zwieksza sytos¢ i nadaje aksamitng teksture
Przechowywanie babki jajowatej wymaga szczegdélnej uwagi:

tuski 1 nasiona babki jajowatej nalezy przechowywad¢ w
szczelnie zamknietym pojemniku, w suchym i chtodnym miejscu.
Tak przechowywane zachowujg wtasciwosci do 24 miesiecy.

Stosujgc babke jajowata w kuchni, nalezy pamietad¢ o kilku
przeciwwskazaniach:



» Rozpoczyna¢ od matych ilos$ci (1/2 *yzeczki dziennie),
stopniowo zwiekszajac dawke

- Zawsze *qczy¢ z odpowiednig ilo$cig ptynéw (minimum 250
ml na 1 tyzeczke)

=Unika¢ stosowania przy niedroznos$ci jelit TLlub
trudnos$ciach w potykaniu

= 0soby przyjmujgce 1leki powinny zachowa¢ 2-godzinny
odstep miedzy lekiem a spozyciem babki jajowatej

Babka jajowata to wszechstronny sktadnik, ktéry nie tylko
wzbogaca wartos¢ odzywczg potraw, ale rdéwniez umozliwia
tworzenie innowacyjnych receptur dostosowanych do specjalnych
potrzeb dietetycznych.



