
Plantan – co to jest i jak
smakuje ten skrobiowy krewny
banana
Plantan  (Musa  paradisiaca)  to  owoc  należący  do  rodziny
bananowców, jednak znacząco różniący się od słodkich bananów
deserowych. Botanicznie klasyfikowany jest jako hybryda dwóch
gatunków dzikich bananów: Musa acuminata i Musa balbisiana. W
przeciwieństwie do swoich słodkich kuzynów, plantany zawierają
znacznie więcej skrobi, a mniej cukrów, co czyni je idealnym
składnikiem dań wytrawnych.

Botaniczne cechy i różnice względem
bananów deserowych
Plantany  wyróżniają  się  charakterystycznym  wyglądem
zewnętrznym:

Większy rozmiar – osiągają długość nawet do 30 cm, są
masywniejsze i cięższe
Grubsza  skórka  –  znacznie  twardsza  i  trudniejsza  do
obrania niż u bananów deserowych
Kanciasty kształt – mają wyraźne krawędzie i mniej obły
profil
Kolorystyka – dojrzewają od zielonego przez żółty do
niemal czarnego, jednak nawet w pełni dojrzałe pozostają
twarde

Miąższ plantana jest jasnokremowy, zwarty i mączysty. W stanie
surowym  charakteryzuje  się  cierpkim  smakiem  i  twardą
konsystencją,  która  zmiękcza  się  dopiero  po  obróbce
termicznej. Plantany zawierają około 65% skrobi, podczas gdy
banany  deserowe  tylko  20%,  co  fundamentalnie  zmienia  ich
zastosowanie kulinarne.

https://multicook.zgora.pl/blog/plantain-characteristics-tropical-fruit/
https://multicook.zgora.pl/blog/plantain-characteristics-tropical-fruit/
https://multicook.zgora.pl/blog/plantain-characteristics-tropical-fruit/


Wartości odżywcze i regiony uprawy
Plantany są cennym źródłem składników odżywczych:

Bogate w węglowodany złożone (32g/100g)
Zawierają znaczące ilości potasu (499mg/100g) i witaminy
B6
Dostarczają błonnika pokarmowego (2,3g/100g)
Mają niską zawartość tłuszczu (0,4g/100g)

Główne  regiony  uprawy  plantanów  to  obszary  tropikalne  i
subtropikalne.  Największymi  producentami  są  kraje  Afryki
Zachodniej  (Uganda,  Ghana,  Nigeria),  Ameryki  Środkowej  i
Południowej  (Kolumbia,  Ekwador,  Dominikana)  oraz  Azji
Południowo-Wschodniej (Filipiny, Indonezja). W tych regionach
plantany  stanowią  podstawowy  składnik  codziennej  diety,
zapewniając nawet 25% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

Plantany wymagają wysokich temperatur (średnio 27°C) i dużej
wilgotności do optymalnego wzrostu. Są odporne na choroby i
szkodniki, co czyni je bardziej zrównoważoną uprawą niż banany
deserowe,  szczególnie  w  kontekście  zmian  klimatycznych  i
rosnącego zapotrzebowania na żywność.

Kulinarne zastosowania plantana
Plantan, nazywany również bananem warzywnym, oferuje niezwykłą
wszechstronność kulinarną dzięki swojej unikalnej strukturze i
zmieniającemu się smakowi w różnych fazach dojrzałości. Ten
owoc,  będący  podstawą  kuchni  karaibskiej  i
latynoamerykańskiej, zyskuje coraz większą popularność również
w Polsce.

Metody przygotowania i smak w zależności
od dojrzałości
Zielony  plantan  charakteryzuje  się  skrobiowym,  neutralnym
smakiem  przypominającym  ziemniaki.  W  tej  fazie  najlepiej



sprawdza się:

Smażony  jako  tradycyjne  tostones  (dwukrotnie  smażone
krążki) lub patacones – po pierwszym smażeniu plastry są
spłaszczane i smażone ponownie dla uzyskania chrupiącej
tekstury
Gotowany w zupach i gulaszach, gdzie zachowuje swoją
strukturę i absorbuje smaki innych składników
Pieczony  w  całości  (w  skórce)  –  metoda  popularna  w
kuchni afrykańskiej

Dojrzały plantan (żółty do czarnego) rozwija słodki profil
smakowy,  pozostając  jednak  mniej  słodkim  niż  zwykły  banan
deserowy:

Smażony na maśle lub oleju kokosowym jako maduros –
karmelizowane, miękkie plastry o głębokim, słodkim smaku
Pieczony  w  piekarniku  z  dodatkiem  cynamonu  i  miodu
tworzy doskonały deser
Grillowany  –  plastry  dojrzałego  plantana  nabierają
karmelowego aromatu

Stopień dojrzałości plantana determinuje jego zastosowanie
kulinarne. Zielony plantan traktujemy jak warzywo, dojrzały
może zastąpić składnik deserowy, zachowując jednak bardziej
złożony profil smakowy niż zwykły banan.

Tradycyjne  dania  i  współczesne
zastosowania
Kuchnia  karaibska  i  latynoamerykańska  oferuje  bogactwo
tradycyjnych dań z plantanem:

Klasyczne przepisy:

Mofongo z Puerto Rico – tłuczone smażone plantany z
czosnkiem, skwarkami i bulionem
Mangú  z  Dominikany  –  purée  z  gotowanych  plantanów



podawane na śniadanie
Canoas (łódeczki) – dojrzałe plantany wypełnione mięsem
i serem
Fufu de plátano – gęste purée popularne na Kubie i w
krajach Ameryki Środkowej

Nowoczesna  kuchnia  fusion  adaptuje  plantany  w  zaskakujący
sposób:

Chips z plantana jako alternatywa dla ziemniaczanych,
podawane z guacamole lub hummusem
Placki  z  plantana  z  dodatkiem  sera  koziego  i  ziół
śródziemnomorskich
Gnocchi z plantana zamiast ziemniaków
Smoothie bowl z dojrzałym plantanem, mlekiem kokosowym i
superfoods

Plantany najlepiej komponują się z przyprawami takimi jak:
czosnek, kolendra, kminek, cynamon, gałka muszkatołowa oraz
dodatkami: ser, boczek, fasola czarna, awokado i limonka.

W  Polsce  plantany  można  znaleźć  w  sklepach  z  żywnością
egzotyczną,  większych  supermarketach  z  działem  produktów
importowanych oraz sklepach internetowych specjalizujących się
w żywności latynoamerykańskiej. Coraz częściej pojawiają się
również w ofercie polskich hurtowni spożywczych, co świadczy o
rosnącym zainteresowaniu tym wszechstronnym składnikiem.
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