Rokitnik - skarbnica zdrowia:
10 sposobdéw wykorzystania
owocow

Rokitnik (Hippophae rhamnoides) to prawdziwa skarbnica
substancji odzywczych, wyrdzniajgca sie wyjgtkowo wysoka
zawartoscig witaminy C — nawet do 900 mg/100 g, co przewyzsza
dziesieciokrotnie zawartos¢ tej witaminy w cytrusach.
Pomaranczowo-z0tte owoce zawierajg réwniez:

» Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, E, K)

= Witaminy z grupy B (Bl, B2, B6)

- Kwasy omega-3, omega-6, omega-7 1 omega-9

- Flawonoidy i karotenoidy (odpowiedzialne za
charakterystyczny kolor)

= Mineraty: zelazo, potas, wapn, magnez, fosfor

Unikatowa cecha rokitnika jest zawartos$¢ rzadkiego kwasu
omega-7 (kwas palmitooleinowy), ktdéry wspomaga regeneracje
tkanek i ma wtasciwosSci przeciwzapalne.

Korzysci zdrowotne 1 optymalne
wykorzystanie

Regularne spozywanie rokitnika przynosi liczne korzysci
zdrowotne:

= Wzmacnia odpornos¢ dzieki wysokiej zawarto$ci witaminy C
i antyoksydantoéw

 Wspiera zdrowie uktadu pokarmowego poprzez dziatanie
przeciwzapalne

= Poprawia kondycje skéry, wtosdow i paznokci

 Wspomaga regeneracje organizmu po intensywnym wysitku

» Wykazuje dziatanie kardioprotekcyjne — obniza poziom
»2tego” cholesterolu
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» Wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego

Aby maksymalnie wykorzysta¢ potencjat rokitnika, warto
wiedzieé, ze najlepszy czas na zbidr przypada na pdzng jesien
(pazdziernik-listopad), najlepiej po pierwszych przymrozkach,
ktore zwiekszajg stodycz owocéw. Mrozenie Jest
najskuteczniejszg metoda przechowywania, pozwalajgcg zachowad
do 90% wartosci odzywczych przez nawet 12 miesiecy.

Swieze owoce najlepiej przechowywaé¢ w loddéwce maksymalnie
przez tydzien, natomiast sok z rokitnika nalezy trzymaé¢ w
ciemnych butelkach, w chtodnym miejscu, by unikng¢ utleniania
cennych skt*adnikdéw. Warto pamietaé¢, Zze obrébka termiczna
powyzej 60°C znaczgco redukuje zawarto$¢ witaminy C, dlatego
zaleca sie dodawanie rokitnika do potraw po ich ostudzeniu.

Kulinarne zastosowania owocoOw
rokitnika

Przetwory z rokitnika: dzemy, konfitury 1i
syropy

Owoce rokitnika wyrézniajg sie intensywnym, kwaskowo-cierpkim
smakiem, ktory doskonale sprawdza sie w przetworach. Dzem z
rokitnika zyskuje na popularnosci dzieki wyjgtkowym wartosciom
odzywczym i charakterystycznemu pomaranczowemu kolorowi. Aby
zXagodzi¢ naturalng cierpkos¢ owocéw, podczas przygotowania
warto doda¢ midéd lub cukier trzcinowy w proporcji 1:1.

Konfitury z rokitnika najlepiej przygotowywa¢ metodg na zimno,
co pozwala zachowa¢ maksimum witamin. Proces polega na
przesypywaniu warstw owocow 1 cukru, a nastepnie odstawieniu
mieszanki na 24 godziny. Syropy z rokitnika stanowig
skoncentrowane Zrédto witaminy C — juz tyzka dziennie pokrywa
100% dziennego zapotrzebowania. Przechowywane w ciemnych
butelkach zachowuja wtasciwosci nawet przez 12 miesiecy.



Napoje 1 dodatki kulinarne z rokitnika

Sok z rokitnika to prawdziwa bomba witaminowa, jednak ze
wzgledu na kwasny smak rzadko pije sie go w czystej postaci.
Najlepiej sprawdza sie rozcienniczony wodg w proporcji 1:3 lub
jako dodatek do innych sokéw owocowych. Herbata z rokitnika
przygotowana z suszonych owocéw i 1lisci dziata rozgrzewajaco i
wzmacniajgco, szczegbdlnie w sezonie jesienno-zimowym.

Nalewka z rokitnika, dojrzewajgaca przez minimum 3 miesigce,
zyskuje gteboki, ztocisty kolor i kompleksowy smak. W kuchni
owoce rokitnika doskonale komponujag sie z:

= Deserami — jako dodatek do loddow, muséw i ciast
= Sosami — nadajgc pikanterii potrawom miesnym
= Satatkami — wnoszgc kwaskowaty akcent i intensywny kolor

Olej z rokitnika, pozyskiwany z migzszu i pestek owocéw,
stanowi cenny dodatek do zimnych potraw. Wystarczy kilka
kropel dodanych do dressingow satatkowych, by wzbogaci¢ danie
o nuty cytrusowe i cenne kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6,
omega-7 1 omega-9. W domowej kosmetyce sprawdza sie jako
sktadnik maseczek regenerujacych, balsaméw do ust i olejkéw do
masazu, przyspieszajac gojenie i *agodzac podraznienia skory.



