
Zielone banany – właściwości
i  zastosowania  niedojrzałych
owoców
Zielone  banany  znacząco  różnią  się  od  swoich  dojrzałych,
żółtych odpowiedników nie tylko kolorem, ale przede wszystkim
składem chemicznym. Zawierają one około 70-80% skrobi opornej,
która w procesie dojrzewania przekształca się w cukry proste.
Ta skrobia oporna jest szczególnie cenna dla zdrowia, ponieważ
nie  ulega  trawieniu  w  jelicie  cienkim,  lecz  fermentuje  w
jelicie grubym, działając jak prebiotyk.

Wartości odżywcze zielonych bananów na 100g:

Kalorie: 90-100 kcal
Węglowodany: 22-25g (głównie w formie skrobi opornej)
Błonnik: 3-4g
Białko: 1-1,2g
Tłuszcz: 0,2-0,3g
Potas: 350-400mg
Magnez: 30-35mg
Witamina B6: 0,3-0,4mg

Niedojrzałe  banany  pozostają  zielone  z  kilku  powodów.
Najczęściej  jest  to  efekt  zbyt  wczesnego  zbioru,
przechowywania  w  niskiej  temperaturze  (poniżej  13°C)  lub
ekspozycji  na  etylen  w  niewystarczającej  ilości.  Czasami
banany  mogą  również  pozostać  zielone  z  powodu  odmianowych
predyspozycji.

Korzyści  zdrowotne  i  potencjalne
przeciwwskazania
Spożywanie  zielonych  bananów  przynosi  liczne  korzyści
zdrowotne.  Skrobia  oporna  działa  jak  prebiotyk,  stymulując
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wzrost  korzystnych  bakterii  jelitowych  i  produkcję
krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych. To przekłada się na:

Niższy  indeks  glikemiczny  (20-30)  w  porównaniu  do
dojrzałych bananów (60-65)
Lepszą kontrolę poziomu cukru we krwi
Zwiększone  uczucie  sytości  i  potencjalne  wsparcie  w
kontroli wagi
Poprawę zdrowia jelit i redukcję stanów zapalnych
Zwiększoną  absorpcję  minerałów,  szczególnie  wapnia  i
magnezu

Należy jednak pamiętać o potencjalnych trudnościach związanych
z konsumpcją zielonych bananów. Ich wysoka zawartość skrobi
opornej może powodować wzdęcia, gazy i dyskomfort trawienny u
osób z wrażliwym układem pokarmowym. Osoby cierpiące na zespół
jelita drażliwego powinny wprowadzać zielone banany do diety
stopniowo i w małych ilościach.

Zielone banany mają również cierpki, mączysty smak i twardą
konsystencję, co sprawia, że najlepiej sprawdzają się w formie
przetworzonej – jako mąka bananowa do wypieków, dodatek do
koktajli czy składnik dań gotowanych.

Kulinarne  zastosowania  zielonych
bananów

Metody  przygotowania  i  tradycyjne
przepisy
Zielone  banany,  choć  niepozorne,  stanowią  prawdziwy  skarb
kulinarny o wszechstronnym zastosowaniu. Przed przygotowaniem
wymagają odpowiedniej obróbki, ponieważ zawierają dużo skrobi
i  tanin,  które  nadają  im  cierpki  smak.  Podstawowe  metody
przygotowania obejmują:

Gotowanie w wodzie (15-20 minut) – po ugotowaniu skórka



łatwo odchodzi, a miąższ staje się miękki
Pieczenie  w  piekarniku  (30  minut  w  180°C)  –  nadaje
bananom słodkawy, orzechowy posmak
Smażenie – plastry zielonych bananów smażone na oleju
kokosowym to popularny dodatek w kuchni karaibskiej
Gotowanie  na  parze  –  delikatna  metoda  zachowująca
najwięcej składników odżywczych

W kuchni karaibskiej popularne jest danie mofongo – zielone
banany gotowane, a następnie tłuczone z czosnkiem i skwarkami.
W Ameryce Środkowej przygotowuje się tostones – dwukrotnie
smażone  plastry  zielonych  bananów.  Kuchnia  indyjska
wykorzystuje je w curry, a afrykańska w tradycyjnym daniu
matoke – duszonym z cebulą, pomidorami i przyprawami.

Alternatywa  skrobiowa  i  zastosowania
dietetyczne
Zielone banany zawierają około 70-80% skrobi opornej, co czyni
je doskonałym zamiennikiem ziemniaków czy ryżu. Można z nich
przygotować:

Purée – idealne jako dodatek do mięs zamiast ziemniaków
Frytki – pieczone w piekarniku z minimalną ilością oleju
Placki  –  tarty  zielony  banan  z  dodatkiem  jajka  i
przypraw

Skrobia oporna zawarta w zielonych bananach nie jest w pełni
trawiona w jelicie cienkim, co sprawia, że mają one niższy
indeks glikemiczny niż dojrzałe banany czy ziemniaki.

W  diecie  bezglutenowej  zielone  banany  sprawdzają  się  jako
składnik mąki bananowej, którą można wykorzystać do wypieku
chleba,  naleśników  czy  ciast.  Dla  osób  na  diecie
niskowęglowodanowej  stanowią  cenne  źródło  błonnika  i
prebiotyków,  wspierając  zdrowie  mikrobioty  jelitowej.

Przepis na chipsy z zielonych bananów:
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Pokrój 2 zielone banany w cienkie plastry1.
Skrop 2 łyżkami oliwy z oliwek2.
Dopraw solą morską i ulubionymi przyprawami (np. papryką3.
wędzoną)
Piecz w 160°C przez około 15-20 minut, aż staną się4.
chrupiące
Podawaj jako przekąskę lub dodatek do dipów5.

Mąka z zielonych bananów zyskuje popularność w Polsce jako
składnik  wypieków  bezglutenowych,  a  jej  delikatny  smak
sprawia, że doskonale komponuje się zarówno ze słodkimi, jak i
wytrawnymi potrawami.


