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Kurkuma 359

Cena

Dostepnos¢

Czas wysyiki
Numer katalogowy
Kod EAN

Producent

Kurkuma

2,60 zt
Dostepny

48 godzin
MPJed019
5902686970361

Marco Polo
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Kurkuma charakterystyka
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Kurkuma jest jednym ze skfadnikéw Curry. Ponadto ten rodzaj przyprawy ma wiele cennych wtasciwosci dla naszego organizmu. Przede
wszystkim jest silnym przeciwutleniaczem, wigec zwalcza wolne rodniki odpowiedzialne za procesy starzenia sie. Ponadto wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i antynowotworowe. Poprawia takze krazenie, reguluje gospodarke lipidowa i oczyszcza organizm z zalegajacych toksyn.
Kurkuma wspomaga takze trawienie i ma dziatanie rozkurczowe, przez co zmniejsza ryzyko wystapienia raka jelit.

Zastosowanie kurkumy w kuchni

Kurkuma dobrze pasuje do wszystkiego, co pomaranczowe na przykfad do stodkich ziemniakéw czy kremu z dyni. Pieczone frytki z batatow
polane olejem z kurkuma, pieprzem czarnym oraz sola morska smakujg przepysznie. Kurkume mozna réwniez doda¢ do bulionu, nadajac mu
tagodny smak ktéry bardzo dobrze komponuje sie z makaronem.

Kurkuma mielona, znana takze jako szafran indyjski, jest popularng przyprawa uzywang w kuchniach catego swiata, szczegdlnie w kuchni
azjatyckiej. Oto kilka gtéwnych zastosowan kurkumy mielonej w kuchni:

1. Przyprawa do potraw:
o Curry: Kurkuma jest kluczowym sktadnikiem wielu mieszanek przypraw curry, nadajac im charakterystyczny, ztocisty kolor.
o Zupy i gulasze: Dodanie kurkumy do zup i gulaszy wzbogaca ich smak i kolor.
2. Ryz i kasze:
o Ryz pilaf: Dodanie kurkumy do gotowanego ryzu sprawia, ze staje sie on ztocisty i aromatyczny.
o Kasza bulgur: Kurkuma doskonale komponuje sie z réznymi kaszami, nadajac im gtebszy smak.
3. Miesa i ryby:
o Marynaty: Kurkuma jest czesto uzywana w marynatach do miesa i ryb, nadajgc im nie tylko smak, ale takze wtasciwosci
konserwujace.
o Grillowane i pieczone potrawy: Przyprawianie kurkuma przed grillowaniem lub pieczeniem podkresla smak i dodaje kolor
potrawom.
4. Warzywa i rosliny straczkowe:
o Satatki i duszone warzywa: Kurkuma moze by¢ dodawana do satatek i duszonych warzyw, aby wzbogacic ich smak i wyglad.
o Soczewica i ciecierzyca: Dodanie kurkumy do potraw z roslin straczkowych, takich jak dal (indyjska zupa z soczewicy),
nadaje im wyjatkowy aromat.
5. Napoje:
o Ztote mleko: Popularny napéj z mleka (lub mleka roslinnego) z dodatkiem kurkumy, miodu, cynamonu i imbiru. Jest ceniony
za swoje wiasciwosci zdrowotne.
o Herbaty i napoje detoksykacyjne: Kurkuma jest czesto uzywana w réznych napojach detoksykacyjnych i herbatach,
wspomagajac zdrowie i odpornosc.
6. Pieczywo i wypieki:
o Chleb i butki: Kurkuma moze by¢ dodawana do ciasta chlebowego, nadajac pieczywu ztocisty kolor i subtelny smak.
o Ciasta i ciasteczka: Kurkuma jest réwniez uzywana w niektérych wypiekach, zwtaszcza w kuchni indyjskiej.

7. Dania fusion i eksperymentalne:

o Kuchnia nowoczesna: Szefowie kuchni na catym swiecie eksperymentujg z kurkuma, wprowadzajac jg do réznych
nowoczesnych i fusion potraw, aby dodac im wyjatkowego charakteru.

Kurkuma mielona jest ceniona nie tylko za swoje walory smakowe, ale takze za liczne korzysci zdrowotne, w tym wtasciwosci przeciwzapalne i
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przeciwutleniajgce. Stosowana z umiarem, moze znaczaco wzbogaci¢ codzienng diete.

Kurkuma a zdrowie

Kurkuma, a szczegélnie jej aktywny skfadnik kurkumina, jest ceniona za swoje liczne wtasciwosci zdrowotne. Oto gtéwne z nich:

1.

10.

Dziatanie przeciwzapalne:

o Kurkumina ma silne wtasciwosci przeciwzapalne, ktére moga pomagac w tagodzeniu objawdw przewlektych stanéw zapalnych,
takich jak reumatoidalne zapalenie stawéw, choroba Crohna czy zapalenie btony $luzowej zotadka.

. Przeciwutleniacze:

o Kurkumina jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki w organizmie, chronigc komérki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi i zmniejszajgc ryzyko choréb przewlektych, takich jak nowotwory czy choroby serca.

. Poprawa zdrowia mézgu:

o Kurkumina moze poprawiac funkcje mdzgu, zwiekszajac poziom neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF).
Moze to wspomagad procesy uczenia sie i pamieci oraz zmniejszac ryzyko choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba
Alzheimera.

. Wsparcie uktadu sercowo-naczyniowego:

o Kurkumina moze korzystnie wptywac¢ na zdrowie serca, poprawiajac funkcje srédbtonka (wysciétki naczyn krwionosnych) oraz
zmniejszajgc stany zapalne i utlenianie cholesterolu, co moze zmniejsza¢ ryzyko miazdzycy i zawatu serca.

. Wiasciwosci przeciwnowotworowe:

o Badania sugeruja, ze kurkumina moze mie¢ dziatanie przeciwnowotworowe, pomagajac zapobiega¢ wzrostowi, rozwojowi i
rozprzestrzenianiu sie komérek nowotworowych. Dziata na rézne etapy powstawania raka, w tym namnazanie komérek,
angiogeneze (tworzenie nowych naczynh krwionosnych) oraz przerzuty.

. Wsparcie uktadu pokarmowego:

o Kurkumina moze tagodzi¢ objawy zaburzen trawiennych, takich jak zespét jelita drazliwego (IBS), nieswoiste zapalenie jelit
(IBD) czy wrzody zotadka, dzieki swoim wiasciwosciom przeciwzapalnym i antybakteryjnym.

. Wiasciwosci antybakteryjne i przeciwwirusowe:

o Kurkuma wykazuje dziatanie antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze, co moze wspomagac uktad odpornosciowy w
walce z infekcjami.

. Regulacja poziomu cukru we krwi:

o Kurkumina moze pomagac w regulacji poziomu cukru we krwi i poprawie wrazliwosci na insuling, co moze by¢ korzystne dla
0s6b z cukrzyca typu 2.

. Zdrowie skory:

o Dzieki swoim wiasciwosciom przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym, kurkuma moze pomagac w leczeniu tradziku, tuszczycy i
innych probleméw skérnych, a takze przyspiesza¢ gojenie sie ran.

Detoksykacja organizmu:

o Kurkuma wspomaga funkcje watroby i moze przyspiesza¢ proces detoksykacji organizmu, pomagajac w usuwaniu toksyn.
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Regularne spozywanie kurkumy moze przynies¢ liczne korzysci zdrowotne, ale warto pamietac, ze jej biodostepnos¢ (stopien wchianiania przez
organizm) jest niska. Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ kurkuminy, warto spozywac kurkume z czarnym pieprzem (zawierajgcym piperyne) oraz
ttuszczami, co moze znaczaco zwiekszy¢ jej skutecznosé.
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Przyprawy obnizajace poziom cukru we krwi - kurkuma

WIECE] INFORMACII NA:
WWW.PRZYPRAWY-MARCOPOLO.PL

Dodanie do diety ziét i przypraw moze pomdc w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru we krwi. Kurkumina w kurkumie jest silnym
przeciwutleniaczem i pomaga w leczeniu powikfan cukrzycy. Kurkuma moze przynie$¢ organizmowi wiele korzysci. Kurkuma ma réwniez
wiasciwosci przeciwzapalne. Wiecej informacji na temat przypraw obnizajacych poziom cukru we krwi, w tym o kurkumie znajdziesz w naszym
artykule na ten temat TUTA

Sprobuj przyprawy w przepisie.....

Pierwotng wersjg weganskiego gulasz ze szpinaku, jest jego miesny odpowiednik a przyrzadza sie go z
czerwonego miesa, takiego jak wotowina, jagniecina lub tunczyk, makrela i jajka. Weganska wersja opiera sie na ciecierzycy ktéra bardzo dobrze
pasuje do gulaszu szpinakowego. Dzieki tak prostym, podstawowym sktadnikom jak miedzy innymi kurkuma mozesz przygotowac ten przepis
bardzo szybko bez wiekszego zastanawiania sie nad nim. Dzieki ograniczonej ilosci $wiezych sktadnikéw wymaganych do tego afrykanskiego
gulaszu szpinakowego, mozesz bardzo tatwo zaplanowac go jako czes$¢ cotygodniowej rotacji positkéw. Wykorzystuje on mrozony szpinak, wiec
mozesz go przygotowad, kiedy tylko masz na to ochote. Czytaj dalej....

Marchewka i ciecierzyca duszone z pikantnymi, aromatycznymi przyprawami, w tym z kurkuma, cynamonem i bardzo popularng w Maroku ras el
hanout. Smakuja wysmienicie a odrobina miodu dodaje potrawie uzupetniajacej stodyczy. W tym przepisie preferujemy ziarno ciecierzycy
moczone przed ugotowaniem zamiast z puszki. Jesli chcesz péj$¢ w nasze $lady, daj sobie dodatkowy czas na moczenie ciecierzycy przez catg
noc, a nastepnie gotuj ja do miekkosci. Mozna to zrobi¢ z duzym wyprzedzeniem, poniewaz mozesz zamrozi¢ ugotowang ciecierzyce, dopdki nie

bedzie potrzebna. Czytaj dalej....

Prébowaliscie kiedys$ zrobic satatke z jajkami bez uzycia jajek? Styl weganski ktérego istotg jest nie tylko odrzucenie miesa, ale takze produktéw
ktérych wytwarzanie wigze sie z eksploatacjg zwierzat - np. Jajka. Czytaj dalej....

Kraj Pochodzenia
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https://przyprawy-marcopolo.pl/przyprawy-obnizajace-poziom-cukru-we-krwi-n-93.html
https://przyprawy-marcopolo.pl/przyprawy-obnizajace-poziom-cukru-we-krwi-n-93.html
https://przyprawy-marcopolo.pl/weganski-gulasz-po-afrykansku-n-39.html
https://przyprawy-marcopolo.pl/weganski-gulasz-po-afrykansku-n-39.html
https://przyprawy-marcopolo.pl/wegetarianska-marchewka-i-ciecierzyca-ras-el-hanout-n-67.html
https://przyprawy-marcopolo.pl/weganska-salatka-o-smaku-jajek-n-12.html

Indie

Informacja o alergenach

W zaktadzie sg pakowane réwniez sezam, gorczyca, soja, migdaty, orzechy, produkty
zawierajgce gluten oraz produkty zawierajgce SO2 (dwutlenek siarki).
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