Zielone banany — wtasciwosScil
1 zastosowania niedojrzatych
owoCOw

Zielone banany znaczaco réznig sie od swoich dojrzatych,
z0ttych odpowiednikéw nie tylko kolorem, ale przede wszystkim
sktadem chemicznym. Zawieraja one okoto 70-80% skrobi opornej,
ktéra w procesie dojrzewania przeksztatca sie w cukry proste.
Ta skrobia oporna jest szczegd6lnie cenna dla zdrowia, poniewaz
nie ulega trawieniu w jelicie cienkim, lecz fermentuje w
jelicie grubym, dziatajgac jak prebiotyk.

Wartosci odzywcze zielonych banandéw na 100g:

 Kalorie: 90-100 kcal

» Weglowodany: 22-25g (gtéwnie w formie skrobi opornej)
= Btonnik: 3-4g

= Biatko: 1-1,2g

= Ttuszcz: 0,2-0,39

= Potas: 350-400mg

= Magnez: 30-35mg

= Witamina B6: 0,3-0,4mg

Niedojrzate banany pozostajg zielone z kilku powodow.
Najczesciej jest to efekt zbyt wczesnego zbioru,
przechowywania w niskiej temperaturze (ponizej 13°C) 1lub
ekspozycji na etylen w niewystarczajgcej ilos$ci. Czasami
banany moga roéwniez pozostal¢ zielone z powodu odmianowych
predyspozycji.

Korzysci zdrowotne 1 potencjalne
przeciwwskazania

Spozywanie zielonych banandw przynosi 1liczne korzys$ci
zdrowotne. Skrobia oporna dziata jak prebiotyk, stymulujac
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wzrost Kkorzystnych bakterii jelitowych 1 produkcje
kréotkotancuchowych kwasow ttuszczowych. To przektada sie na:

= Nizszy indeks glikemiczny (20-30) w poréwnaniu do
dojrzatych banandow (60-65)

» Lepszg kontrole poziomu cukru we krwi

= Zwiekszone uczucie sytosci i potencjalne wsparcie w
kontroli wagi

= Poprawe zdrowia jelit i redukcje standéw zapalnych

- Zwiekszong absorpcje mineratdéw, szczegdélnie wapnia i
magnezu

Nalezy jednak pamietad¢ o potencjalnych trudnosSciach zwigzanych
z konsumpcja zielonych bananéw. Ich wysoka zawarto$¢ skrobi
opornej moze powodowal wzdecia, gazy 1 dyskomfort trawienny u
os6b z wrazliwym uktadem pokarmowym. Osoby cierpigce na zespot
jelita drazliwego powinny wprowadza¢ zielone banany do diety
stopniowo i w matych ilosSciach.

Zielone banany maja réwniez cierpki, mgczysty smak i twarda
konsystencje, co sprawia, ze najlepiej sprawdzajg sie w formie
przetworzonej — jako mgka bananowa do wypiekdw, dodatek do
koktajli czy sktadnik dan gotowanych.

Kulinarne zastosowania zielonych
bananow

Metody przygotowania 1 tradycyjne
przepisy

Zielone banany, cho¢ niepozorne, stanowig prawdziwy skarb
kulinarny o wszechstronnym zastosowaniu. Przed przygotowaniem
wymagaja odpowiedniej obrdébki, poniewaz zawierajg duzo skrobi
i tanin, ktdére nadajg im cierpki smak. Podstawowe metody
przygotowania obejmujg:

- Gotowanie w wodzie (15-20 minut) — po ugotowaniu skdrka



tatwo odchodzi, a migzsz staje sie miekki

- Pieczenie w piekarniku (30 minut w 180°C) - nadaje
bananom stodkawy, orzechowy posmak

- Smazenie — plastry zielonych bananéw smazone na oleju
kokosowym to popularny dodatek w kuchni karaibskiej

- Gotowanie na parze - delikatna metoda zachowujgca
najwiecej sktadnikdéw odzywczych

W kuchni karaibskiej popularne jest danie mofongo — zielone
banany gotowane, a nastepnie ttuczone z czosnkiem i skwarkami.
W Ameryce Srodkowej przygotowuje sie tostones — dwukrotnie
smazone plastry zielonych banandéw. Kuchnia indyjska
wykorzystuje je w curry, a afrykanska w tradycyjnym daniu
matoke — duszonym z cebulg, pomidorami i przyprawami.

Alternatywa skrobiowa 1 zastosowania
dietetyczne

Zielone banany zawierajg okoto 70-80% skrobi opornej, co czyni
je doskonatym zamiennikiem ziemniakdéw czy ryzu. Mozna z nich
przygotowac:

= Purée — idealne jako dodatek do mies zamiast ziemniakoéw

= Frytki — pieczone w piekarniku z minimalng ilo$cig oleju

Placki — tarty zielony banan z dodatkiem jajka 1
przypraw

Skrobia oporna zawarta w zielonych bananach nie jest w peini
trawiona w jelicie cienkim, co sSprawia, ze majg one nizszy
indeks glikemiczny niz dojrzate banany czy ziemniaki.

W diecie bezglutenowej zielone banany sprawdzajg sie jako
sktadnik maki bananowej, ktdéra mozna wykorzystaé¢ do wypieku
chleba, nalesnikéw czy ciast. Dla oséb na diecie
niskoweglowodanowej stanowig cenne Zrédto btonnika i
prebiotykdéw, wspierajgc zdrowie mikrobioty jelitowej.

Przepis na chipsy z zielonych bananéw:
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1. Pokréj 2 zielone banany w cienkie plastry

2. Skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek

3. Dopraw solg morskg i ulubionymi przyprawami (np. papryka
wedzong)

4. Piecz w 160°C przez oko*o 15-20 minut, az stang sie
chrupigce

5. Podawaj jako przekaske lub dodatek do dipdw

Magka z zielonych bananéw zyskuje popularno$¢ w Polsce jako
sktadnik wypiekow bezglutenowych, a jej delikatny smak
sprawia, ze doskonale komponuje sie zardéwno ze stodkimi, jak i
wytrawnymi potrawami.



