Stonecznik - skarbnica
witamin 1 mikroelementow dla
zdrowia

Nasiona s*onecznika to prawdziwa bomba odzywcza, ktéra
zastuguje na state miejsce w codziennej diecie. Zawieraja
imponujace stezenie witaminy E (ponad 35 mg na 100 g), co
stanowi ponad 200% dziennego zapotrzebowania. Ta potezna
witamina chroni komérki przed stresem oksydacyjnym i spowalnia
procesy starzenia. S%onecznik dostarcza réwniez znaczace
ilosci witamin z grupy B — szczegdélnie Bl (tiaminy) i B6
(pirydoksyny), ktore wspierajg prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i metabolizm energetyczny.

Z mineratdéw na szczegdlng uwage zastuguje magnez (okoto 325 mg
na 100 g), niezbedny do ponad 300 reakcji enzymatycznych w
organizmie, oraz selen (53 pg na 100 g) — pierwiastek o
silnych wtasciwosciach antyoksydacyjnych. Warto podkreslid
réowniez obecnos$¢ cynku, fosforu i miedzi, ktdore wspieraja
odpornos¢, zdrowie kos$ci i produkcje czerwonych krwinek.

Sprzymierzeniec zdrowia serca 1
uktadu odpornosciowego

Regularne spozywanie nasion stonecznika moze znaczaco wptynad
na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Zawarte w nich
nienasycone kwasy ttuszczowe (gtdéwnie kwas linolowy) pomagaja
obniza¢ poziom ,ztego” <cholesterolu LDL, jednoczes$nie
podnoszgc poziom ,dobrego” HDL. Badania z 2023 roku wykazaty,
ze osoby spozywajgce 30 g nasion stonecznika dziennie przez 12
tygodni doswiadczyty Sredniego spadku cisnienia skurczowego o
5 mm Hg.

Zaledwie garsc¢ nasion stonecznika (30 g) pokrywa dzienne
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zapotrzebowanie na witamine E, selen 1 znaczng cze$¢ magnezu,
co czyni je jednym z najbardziej odzywczych przekasek
dostepnych na rynku.

Stonecznik wyréznia sie réwniez wysokg zawartoscig fitosteroli
(ponad 300 mg na 100 g), ktdére blokujag wchtanianie
cholesterolu w jelitach. Ponadto, zawarte w nasionach zwigzki
fenolowe i flawonoidy wykazujg dziatanie przeciwzapalne i
antyoksydacyjne, co przektada sie na zmniejszenie ryzyka
choréb przewlektych, w tym nowotwordéw i choréb
neurodegeneracyjnych.

Ttuszcze zawarte w stoneczniku to gtdéwnie kwasy ttuszczowe
jednonienasycone i wielonienasycone, ktdre stanowig ponad 80%
catkowitej zawartosci ttuszczu. Te ,dobre ttuszcze” nie tylko
wspierajg zdrowie serca, ale rdéwniez zwiekszajag biodostepnosd
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K) z innych
spozywanych pokarméw, co czyni stonecznik idealnym dodatkiem
do satatek i innych dan.

Kulinarne zastosowania stonecznika
w nowoczesnhej kuchni

Stonecznik, kojarzony gtéwnie z przekaska podczas spaceréw,
przechodzi prawdziwg kulinarng rewolucje. W 2025 roku szefowie
kuchni i entuzjasci zdrowego odzywiania odkrywaja jego
wszechstronno$¢, wprowadzajgc go do menu w coraz bardziej
kreatywnych formach.

Réoznorodnos¢ form stonecznika na polskim
rynku

Nasiona stonecznika stanowig podstawe, dostepna w trzech
gtéwnych wariantach: %uskane surowe, prazone niesolone oraz
prazone solone. Coraz popularniejsze stajg sie takze nasiona
aktywowane (namoczone i kietkujgce), ktére zwiekszaja



biodostepnos¢ sktadnikéw odzywczych o 30%.

Olej stonecznikowy ewoluowat daleko poza standardowg wersje
rafinowang. Na pdétkach sklepowych znajdziemy oleje ttoczone na
zimno, o wyrazistym orzechowym aromacie, oraz specjalistyczne
odmiany wysokooleinowe, idealne do smazenia w wysokich
temperaturach (do 240°C).

Maka stonecznikowa to innowacyjny produkt bezglutenowy o
wysokiej zawartosci biatka (okoto 35g na 100g), ktory
zrewolucjonizowat pieczenie dla o0s6b na dietach
specjalistycznych. Charakteryzuje sie delikatnym, 1lekko
orzechowym smakiem i sSwietnie sprawdza sie jako czeS$Sciowy
zamiennik maki pszennej.

Masto 2z nasion stonecznika =zyskuje popularnos¢ jako
alternatywa dla masta orzechowego, oferujgc kremowa
konsystencje 1 +tagodniejszy smak. Producenci wprowadzaja
wersje wzbogacone o dodatki, takie jak midéd, cynamon czy
kakao, tworzgc wszechstronne produkty $niadaniowe i
przekgskowe.

Stonecznik w nowoczesnej kuchni roslinnej

Stonecznik stat sie kluczowym sktadnikiem w kuchni roslinnej,
gdzie petni role zamiennika produktéw odzwierzecych. Namoczone
1 zblendowane nasiona s*onecznika tworzg baze do kremowych
sosOw, zastepujgc Smietane czy ser. Popularna ,smietana” ze
stonecznika zawiera zaledwie 120 kcal w 100g, przy zachowaniu
kremowej konsystencji.

Weganskie sery na bazie stonecznika to hit 2025 roku -
fermentowane nasiona z dodatkiem probiotykdéw tworza produkty o
kompleksowym profilu smakowym, przypominajgcym sery
dojrzewajgce. Polscy producenci wprowadzili juz linie takich
produktéw, ktére dojrzewajg od 2 do 8 tygodni.

W kuchni bezglutenowej stonecznik odgrywa kluczowg role jako
sktadnik magk mieszanych 1 panierki. Mielone nasiona



stonecznika w potaczeniu z makg ryzowg i ziemniaczang tworzg
mieszanke o lepszych wtasciwosciach wypiekowych niz
standardowe magki bezglutenowe, dodajgc wypiekom wilgotnos$ci i
elastycznosci.

Dla os6b z alergiami na orzechy, stonecznik oferuje podobny
profil odzywczy i teksture, bedgc bezpieczng alternatywa w:

= Batonach energetycznych i granoli

 Pastach kanapkowych (zamiast masta migdatowego)
 Pesto (zastepujgc tradycyjne piniole)

- Deserach (jako zamiennik orzechdéw w ciastach i lodach)

Trend ,zero waste” wprowadzit do kuchni réwniez %*uski
stonecznika, ktére po odpowiednim przygotowaniu stuzag jako
naturalny barwnik spozywczy o delikatnym, stomkowym kolorze,
wykorzystywany w piekarnictwie artystycznym.



