Sok z czarnego bzu na zime -
przepis 1 wtasciwosScil
zdrowotne

Sok z czarnego bzu to prawdziwa bomba witaminowa, ktéra
zastuguje na state miejsce w zimowej apteczce kazdego domu.
Owoce czarnego bzu zawierajg imponujacy zestaw sktadnikéw
odzywczych, w tym witaminy A, Bl, B2, B6, C i E, a takze
mineraty takie jak potas, waph i zelazo. Szczegdlnie godna
uwagi jest zawartos$¢ witaminy C, ktdéra w 100 g Swiezych owocéw
moze siegac¢ nawet 36 mg. Antocyjany — zwigzki nadajgce owocom
charakterystyczny ciemnofioletowy kolor — wykazujg silne
dziatanie antyoksydacyjne, chronigc komdérki przed stresem
oksydacyjnym i przedwczesnym starzeniem.

Domowy sok z czarnego bzu zachowuje znacznie wiecej
sktadnikéw bioaktywnych niz produkty komercyjne, ktore czesto
zawierajg dodatek cukru i konserwantéw.

Flawonoidy obecne w owocach czarnego bzu, w tym kwercetyna 1i
rutyna, wzmacniajg naczynia krwiono$ne i poprawiajag krgzenie.
Badania z 2023 roku wykazaty, ze regularne spozywanie soku z
czarnego bzu moze obnizy¢ poziom cholesterolu LDL o nawet 15%,
co przektada sie na zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych.

Naturalny immunomodulator 1 1lek
przeciwwirusowy

Sok z czarnego bzu od wiekow stosowany jest jako naturalny
Ssrodek wzmacniajgcy odpornos¢. Wspdtczesne badania
potwierdzajg, ze zwigzki zawarte w owocach czarnego bzu
skutecznie hamujg namnazanie wiruséw grypy typu A 1 B oraz
wiruséw przeziebieniowych. Mechanizm dziatania polega na
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blokowaniu receptordéw, przez ktdore wirusy wnikajg do komodrek,
co uniemozliwia ich replikacje.

Wtasciwosci przeciwzapalne soku z czarnego bzu wynikajag z
obecnosci kwaséw fenolowych i flawonoiddéw, ktdére hamuja
produkcje cytokin prozapalnych. Dzieki temu regularne
spozywanie soku moze %*agodzi¢ objawy przewlektych standw
zapalnych, w tym bdéle stawdw czy dolegliwo$ci uk*tadu
pokarmowego.

W medycynie ludowej sok z czarnego bzu stosowano przy
przeziebieniach, grypie, zapaleniu zatok i problemach z
uktadem oddechowym. Przygotowujgc wtasny sok na zime,
zapewniamy sobie dostep do naturalnego leku, ktéry:

» Skraca czas trwania infekcji gornych drdg oddechowych
Srednio o 3-4 dni

= Zmniejsza nasilenie objawdw grypy i przeziebienia

= Dziata napotnie, co pomaga w obnizaniu gorgczki

= Wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn

Domowy sok z czarnego bzu, w przeciwienstwie do produktéw
komercyjnych, nie zawiera sztucznych dodatkdéw, ktdore mogtyby
ostabia¢ jego wtasciwosci lecznicze. Przygotowany wedtug
tradycyjnych receptur zachowuje maksimum sktadnikoéw
bioaktywnych, zapewniajac najwyzszg skutecznos¢ w profilaktyce
i wspomaganiu leczenia infekcji sezonowych.

Proces przygotowania soku z
czarnego bzu na zime

Optymalny termin zbioru i przygotowanie
owocow
Kluczem do uzyskania wysokiej jakosci soku z czarnego bzu jest

zbiér owocéw w optymalnym momencie dojrzatosci — najlepiej od
potowy sierpnia do konhAca wrzesnia, gdy owoce s3 intensywnie



czarne, btyszczgce i soczyste. Zbieranie nalezy przeprowadzié
w suchy, stoneczny dzien, co zapewni najwyzszg koncentracje
sktadnikéw odzywczych i aromatycznych.

Przed przystagpieniem do produkcji soku, owoce nalezy:

» Dok*adnie oczys$cié¢ z szyputek (zawieraja one substancje

szkodliwe)

= Przeptukad¢ pod biezacg woda

Osuszy¢ na czystej Sciereczce

Wskazowka eksperta: Owoce czarnego bzu zawierajg najwiecej
witaminy C 1 przeciwutleniaczy, gdy sga w petni dojrzate, ale
jeszcze jedrne. Przejrzate owoce mogg fermentowad, co
negatywnie wptynie na jakoSc¢ soku.

Metody przygotowania i1 konserwacji soku

Klasyczny przepis na sok z czarnego bzu:

1 kg oczyszczonych owocdéw czarnego bzu

300-400 g cukru (ilos$¢ mozna dostosowa¢ do preferowanej
stodkosci)

= 1-2 tyzki soku z cytryny (naturalny konserwant)

Opcjonalnie: 1laska cynamonu, 2-3 gozdziki, plasterek
imbiru

Proces przygotowania:

1,

o Ul A~ W

Owoce umiesci¢ w garnku, doda¢ niewielkg ilo$¢ wody
(okoto 100 ml)

. Gotowa¢ na matym ogniu przez 15-20 minut, mieszajac i

rozgniatajgc owoce

. Przecedzié¢ przez gaze lub sito wytozone muslinem

. Do uzyskanego soku doda¢ cukier i sok z cytryny

. Ponownie zagotowa¢, mieszajgc do rozpuszczenia cukru

. Gorgcy sok natychmiast rozla¢ do wysterylizowanych

stoikow



Alternatywne wersje:

= Sok z dodatkiem jabtek: na 1 kg owocoéw bzu dodac¢ 300 g
kwasnych jabtek, co wzbogaci smak i zwiekszy wydajnosc

= Sok z miodem: zastapic cukier 200-250 g miodu lipowego
lub wielokwiatowego, dodajgc go do lekko przestudzonego
soku (oko*o 40°C)

Pasteryzacja jest niezbednym etapem zapewniajgcym trwatos¢
soku. Napetnione stoiki nalezy pasteryzowaé¢ w temperaturze
85°C przez 15-20 minut. Prawidtowo przygotowany 1
przechowywany sok zachowuje sSwiezo$¢ przez 12-18 miesiecy w
chtodnym, ciemnym miejscu.

Wazne: Przed spozyciem zawsze sprawdzaj czy wieczko stoika
nie jest wybrzuszone oraz czy sok nie wykazuje oznak
fermentacji lub plesni. Otwarty stoik przechowuj w loddwce
maksymalnie przez 7 dni.



