
Babka jajowata – właściwości
i zastosowanie w kuchni
Babka jajowata (Plantago ovata) to jednoroczna roślina zielna
należąca  do  rodziny  babkowatych  (Plantaginaceae).
Charakteryzuje  się  wąskimi,  lancetowatymi  liśćmi  tworzącymi
przyziemną rozetę, z której wyrasta łodyga kwiatostanowa o
wysokości 15-30 cm. Kwiatostan ma kształt krótkiego, gęstego
kłosa z drobnymi, białawymi kwiatami. Nazwa gatunkowa „ovata”
(jajowata) odnosi się do charakterystycznego kształtu nasion,
które są drobne, błyszczące i mają owalny kształt.

Naturalnie  babka  jajowata  występuje  w  regionach  o  suchym
klimacie – głównie w basenie Morza Śródziemnego, północnej
Afryce, zachodniej Azji oraz na Wyspach Kanaryjskich. Obecnie
jest uprawiana na skalę przemysłową w Indiach, Pakistanie,
Iranie oraz w niektórych regionach Europy. Roślina preferuje
piaszczyste,  dobrze  przepuszczalne  gleby  i  jest  wyjątkowo
odporna na suszę, co czyni ją idealną do uprawy w regionach o
ograniczonych opadach.

Wartości odżywcze i formy dostępne
na rynku
Babka  jajowata  zawiera  imponującą  ilość  błonnika
rozpuszczalnego,  głównie  w  postaci  śluzu  roślinnego
(mucylaginy),  który  stanowi  20-30%  suchej  masy  nasion.
Dodatkowo dostarcza:

Białka roślinnego (15-18%)
Oleju (5-10%) bogatego w kwasy omega-3
Irydiodów (aukubina, katalpol)
Flawonoidów i garbników
Witamin z grupy B oraz witaminy K
Minerałów: potasu, magnezu i cynku
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Na rynku babka jajowata dostępna jest w kilku formach:

Całe  nasiona  –  brązowe  lub  czarne,  drobne  ziarna  o1.
owalnym kształcie
Łuski  nasienne  (psyllium)  –  pozyskiwane  przez2.
mechaniczne  oddzielenie  zewnętrznej  warstwy  nasion,
zawierające największe stężenie błonnika rozpuszczalnego
Proszek z łusek – zmielone łuski, łatwiejsze w użyciu3.
kulinarnym
Kapsułki  i  tabletki  –  suplementy  diety  zawierające4.
sproszkowane nasiona lub łuski

Babka jajowata różni się od innych gatunków babki (np. babki
lancetowatej czy babki zwyczajnej) znacznie wyższą zawartością
śluzu w nasionach oraz mniejszymi rozmiarami liści. To właśnie
zawartość  śluzu  czyni  ją  wyjątkowo  cenną  w  kuchni  jako
naturalny  zagęszczacz  i  substytut  glutenu  w  wypiekach
bezglutenowych.

Zastosowanie  babki  jajowatej  w
kuchni
Babka jajowata (Plantago ovata), znana również jako psyllium,
to  roślina  o  niezwykłych  właściwościach  kulinarnych,  która
rewolucjonizuje współczesną kuchnię prozdrowotną. Jej nasiona
i łuski zawierają rozpuszczalny błonnik, który po kontakcie z
wodą  tworzy  żelową  konsystencję,  idealną  do  zastosowań
kulinarnych.

Podstawowe  metody  przygotowania  i
wykorzystanie w wypiekach
Przed użyciem babki jajowatej w kuchni należy ją odpowiednio
przygotować:

Namaczanie w wodzie – standardowa proporcja to 1 łyżka
łusek  babki  jajowatej  na  3-4  łyżki  wody;  mieszankę



należy  odstawić  na  5-10  minut  do  uzyskania  żelowej
konsystencji
Dodawanie  bezpośrednio  do  płynnych  składników  –  w
przypadku  koktajli  czy  zup  można  dodać  łuski
bezpośrednio,  mieszając  energicznie
Mielenie – zmielone nasiona można łączyć z mąkami do
wypieków

Babka jajowata doskonale sprawdza się jako zamiennik jajek i
tłuszczu.  W  wypiekach  1  łyżka  namoczonej  babki  jajowatej
zastępuje 1 jajko, nadając ciastu wilgotność i spoistość. W
dietach bezglutenowych i wegańskich stanowi kluczowy składnik,
który:

Poprawia strukturę i elastyczność ciast bezglutenowych
Zapobiega kruszeniu się wypieków
Nadaje odpowiednią konsystencję wegańskim deserom
Stabilizuje domowe „sery” roślinne

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

Bezglutenowy  chleb  –  dodanie  3-4  łyżek  łusek  babki
jajowatej do ciasta chlebowego znacząco poprawia jego
strukturę
Wegańskie  desery  –  puddingi,  musy  i  kremy  zyskują
kremową konsystencję bez dodatku nabiału
Koktajle  proteinowe  –  1  łyżeczka  babki  jajowatej
zwiększa sytość i nadaje aksamitną teksturę

Przechowywanie babki jajowatej wymaga szczególnej uwagi:

Łuski  i  nasiona  babki  jajowatej  należy  przechowywać  w
szczelnie zamkniętym pojemniku, w suchym i chłodnym miejscu.
Tak przechowywane zachowują właściwości do 24 miesięcy.

Stosując babkę jajowatą w kuchni, należy pamiętać o kilku
przeciwwskazaniach:



Rozpoczynać od małych ilości (1/2 łyżeczki dziennie),
stopniowo zwiększając dawkę
Zawsze łączyć z odpowiednią ilością płynów (minimum 250
ml na 1 łyżeczkę)
Unikać  stosowania  przy  niedrożności  jelit  lub
trudnościach w połykaniu
Osoby  przyjmujące  leki  powinny  zachować  2-godzinny
odstęp między lekiem a spożyciem babki jajowatej

Babka  jajowata  to  wszechstronny  składnik,  który  nie  tylko
wzbogaca  wartość  odżywczą  potraw,  ale  również  umożliwia
tworzenie innowacyjnych receptur dostosowanych do specjalnych
potrzeb dietetycznych.


