Kozieradka - wasciwosScil
zdrowotne 1 zastosowanie w
kuchni

Kozieradka (Trigonella foenum-graecum) to roslina o wyjatkowo
bogatym profilu odzywczym. Nasiona tej przyprawy zawierajg
okoto 26% biatka, co czyni ja cennym sktadnikiem diety,
szczegbélnie dla os6b na diecie roslinnej. Dodatkowo,
kozieradka jest Zrédtem btonnika pokarmowego (okoto 48%),
ktéry wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego. W
jej sktadzie znajdziemy réwniez:

= Witaminy: A, C, Bl, B2, B3, kwas foliowy
= Mineraty: zelazo, magnez, mangan, potas, fosfor, wapnh
» Zwigzki bioaktywne: saponiny, alkaloidy, flawonoidy

Zawartos¢ diosgeniny — steroidowego sapogeninu — nadaje
kozieradce wtasciwosci hormonopodobne, ktdére moga wspierad
rownowage hormonalng organizmu. Badania z 2023 roku
potwierdzajg, ze regularne spozywanie kozieradki moze
przyczyni¢ sie do poprawy parametréow lipidowych krwi.

Wptyw na zdrowie metaboliczne 1
funkcje organizmu

Kozieradka wykazuje znaczacy wptyw na poziom glukozy we Krwi.
Zawarte w niej zwigzki, w tym galaktomannan i 4-
hydroksyizoleucyna, spowalniajg wchtanianie cukréw i stymulujg
wydzielanie insuliny. Badania kliniczne z 2024 roku wykazaty,
ze regularne spozywanie 5-10 g nasion kozieradki dziennie moze
obnizy¢ poziom glukozy na czczo o 10-15% u o0s6b z
insulinoopornos$cia.

Wtasciwosci przeciwzapalne kozieradki wynikaja z obecnosci
flawonoidéw i saponin, ktdére hamujg aktywnos$¢ enzymow
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prozapalnych. Dzieki temu kozieradka moze *%*agodzié¢ stany
zapalne w organizmie, szczeg6lnie w obrebie uktadu
pokarmowego.

Dla kobiet karmigcych piersig kozieradka stanowi naturalny
galaktogog — substancje zwiekszajaca produkcje mleka. Efekt
ten przypisuje sie obecnosci fitoestrogenow, ktdére stymuluja
gruczoty mleczne. Zaleca sie jednak konsultacje z lekarzem
przed wtgczeniem suplementacji kozieradkg w okresie laktacji.

Kozieradka wykazuje réwniez korzystny wptyw na uktad
trawienny:

= Stymuluje wydzielanie sokéw trawiennych

- tagodzi podraznienia btony Sluzowej zotadka
» Wspomaga trawienie ttuszczéw

 Dziata tagodzaco przy wzdeciach i zaparciach

Regularne spozywanie kozieradki moze przyniesc¢ wymierne
korzysci zdrowotne, jednak nalezy pamietac o umiarkowanym jej
stosowaniu. 0soby przyjmujgce leki przeciwzakrzepowe powinny
skonsultowac sie z lekarzem przed wtgczeniem kozieradki do
diety ze wzgledu na jej potencjalne interakcje z tymi lekami.

Zastosowanie kozieradki w kuchni

Kozieradka (Trigonella foenum-graecum) to wszechstronna
przyprawa o bogatej historii kulinarnej, ktdéra zyskuje coraz
wiekszg popularnos¢ w polskich kuchniach. Jej
charakterystyczny profil smakowy i 1liczne mozliwosSci
zastosowania czynig jg cennym dodatkiem do wielu potraw.

Charakterystyczny smak 1 tradycyjne
zastosowania

Kozieradka wyréznia sie intensywnym, lekko gorzkim aromatem z
nutami klonowymi i orzechowymi. Podczas gotowania jej smak



tagodnieje i nabiera gtebi, dodajac potrawom wyrazistosci. W
kuchni bliskowschodniej 1 indyjskiej stanowi podstawowy
sktadnik wielu dan:

W Indiach nasiona kozieradki sg nieod*gcznym elementem
dan wegetarianskich z soczewica (dal), gdzie podkreslaja
smak roslin straczkowych

W kuchni libanskiej i egipskiej kozieradka wzbogaca
pasty z ciecierzycy i falafel

W Etiopii stanowi kluczowy sktadnik mieszanki przypraw
berbere, nadajgcej charakterystyczny smak Llokalnym
potrawom

Kozieradka jest réwniez istotnym sktadnikiem popularnych
mieszanek przyprawowych:

Panch phoron — bengalska mieszanka pieciu przypraw, gdzie
cate nasiona kozieradki +tgczg sie z kminkiem, czarng
gorczycg, koprem wtoskim i kozieradka, tworzgc harmonijng
kompozycje idealng do warzyw 1 ryb.

W garam masali kozieradka wspétgra z kardamonem, cynamonem i
gozdzikami, podczas gdy w mieszankach curry nadaje
charakterystyczng gtebie smaku.

Praktyczne wykorzystanie i inspirujace
przepisy

Nasiona kozieradki mozna stosowa¢ na kilka sposobdw, kazdy
dajacy nieco inny efekt kulinarny:

1. Prazenie — krdtkie podgrzanie nasion na suchej patelni
uwydatnia ich orzechowy aromat i redukuje goryczke

2. Mielenie — Swiezo zmielone nasiona majg intensywniejszy
aromat niz kupny proszek

3. Kietkowanie — kietki kozieradki maja *agodniejszy smak i
stanowig wartosciowy dodatek do satatek



Kozieradka doskonale sprawdza sie w:

- Marynatach do mies - szczegdélnie do jagnieciny i
baraniny, gdzie tagodzi charakterystyczny posmak

= Chlebach i wypiekach - tradycyjny indyjski naan z
kozieradkg zyskuje wyjgtkowy aromat

- Napojach ziotowych — herbata z prazonymi nasionami
kozieradki, kardamonem i imbirem rozgrzewa 1 wspomaga
trawienie

Curry z batatami 1 kozieradkg to doskonaty przyktad dania,
gdzie ta przyprawa odgrywa gtdéwng role — prazone i delikatnie
rozgniecione nasiona uwalniajg swdj aromat na poczatku
smazenia, tworzac baze smakowg dla catego dania.



