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Sumak 409

Cena 4,00 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysytki 48 godzin
Producent Marco Polo
Opis produktu
Sumak
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Sumak charakterystyka

Sumak to bardzo zdrowa przyprawa ktéra jest wytwarzana z suszonych i zmielonych jagdd Rhus coriaria. Jest powszechnym skfadnikiem kuchni
Bliskiego Wschodu. Ze wzgledu na bogata zawartos¢ przeciwutleniaczy, potencjalne korzysci zdrowotne przyprawy sumak obejmujg obnizenie
poziomu cholesterolu, obnizenie poziomu cukru we krwi, zmniejszenie utraty masy kostnej i ztagodzenie bdlu miesni.

Zastosowanie sumaku w kuchni

Tak jak wspominali$émy wczeéniej Sumak jest powszechnie stosowang, niezbedna przyprawa w kuchni Bliskiego Wschodu i Morza Srédziemnego.
Uzywa sie go do wszystkiego, w suchych nacieraniach, marynatach czy dresingach. Najlepiej jest posypa¢ nim jedzeniem przed podaniem.
Dobrze komponuje sie z warzywami, grillowang jagniecing, kurczakiem i rybami.

Sumak jest wszechstronng przyprawg o charakterystycznym kwaskowatym smaku i intensywnym czerwonym kolorze. W kuchni jest szeroko
wykorzystywany w réznych krajach Bliskiego Wschodu, takich jak Turcja, Syria, Iran czy Liban. Ponizej znajdujg sie niektére zastosowania
sumaku w kuchni:

1. Satatki: Dodaje sie sumak do satatek, zaréwno z warzyw, jak i zbozowych, aby dodac im smaku i koloru. Jest szczegélnie popularny w
satatkach z pomidorami, ogérkami i cebula.

2. Potrawy z grilla: Sumak doskonale komponuje sie z miesem z grilla, takim jak kurczak, wotowina czy jagniecina. Moze by¢ uzywany
jako przyprawa do marynaty lub jako posypka na grillowane mieso przed podaniem.

3. Hummus: Dodatek sumaku do hummusu nadaje mu charakterystyczny smak i kolor. Jest to popularny sposéb na wzbogacenie smaku
tej klasycznej bliskowschodniej pasty z ciecierzycy.
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. Potrawy rybne: Sumak doskonale komponuje sie z potrawami rybnymi, takimi jak grillowana ryba czy marynowane $ledzie. Dodaje

smaku i $wiezosci do dan z ryb.

. Warzywa: Mozna uzywac¢ sumaku do przyprawiania gotowanych lub pieczonych warzyw, takich jak baktazany, cukinia czy papryka.

Dodaje im charakterystycznego smaku i koloru.

.Ryz i dania z ryzu: Sumak moze by¢ dodawany do réznych potraw z ryzu, takich jak pilaw, aby dodac¢ im smaku i aromatu.

. Kebaby i dania miesne: W kuchni tureckiej czesto stosuje sie sumak do kebabéw oraz réznych dan miesnych, aby doda¢ im

wyrazistego smaku.

. Zestawy przypraw: Sumak jest czasem uzywany jako czes¢ zestawow przypraw, takich jak przyprawa do kebabdéw lub przyprawa do

satatek.

Sumak moze by¢ stosowany zaréwno jako sktadnik w gotowaniu, jak i jako posypka na gotowe potrawy, nadajac im intensywny smak i kolor.
Jego charakterystyczna kwasowos¢ czesto stanowi wspaniate uzupetnienie dla innych przypraw i sktadnikéw kulinarnych.

Czy zatar to to samo co sumak?

Jesli posiadasz przyprawe sumaka, mozesz zrobi¢ wlasnego uroczego zatara. Zatar to zaréwno nazwa odmiany dzikiego tymianku, ktéry rosnie
na Morzu Srédziemnym, jak i mieszanki, gdy faczy sie jg z sumakiem, sezamem, solg i rozmarynem. Trzeba pamietac o tym, ze kiedy sumak
traci swéj smak, traci tez swéj smak zatar. Trzeba pamieta¢ o zachowaniu swiezos¢.

Wiasciwosci zdrowotne sumaku

Sumak, oprécz swojego charakterystycznego smaku i aromatu, jest réwniez bogaty w sktadniki odzywcze i posiada pewne wtasciwosci
zdrowotne. Oto kilka z nich:

=

. Wysoka zawartosc¢ przeciwutleniaczy: Sumak jest bogaty w przeciwutleniacze, takie jak flawonoidy i polifenole. Przeciwutleniacze

pomagaja w zwalczaniu szkodliwych wolnych rodnikéw w organizmie, co moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka choréb serca,
nowotworéw i innych schorzen.

. Wiasciwosci przeciwzapalne: Niektére badania sugerujg, ze sumak moze mie¢ wtasciwosci przeciwzapalne, co moze by¢ korzystne w

tagodzeniu stanéw zapalnych w organizmie.

. Poprawa zdrowia serca: Dzieki zawartosci przeciwutleniaczy sumak moze réwniez wspiera¢ zdrowie serca poprzez redukcje stresu

oksydacyjnego i zapobieganie uszkodzeniom komérek naczyn krwionosnych.

. Wsparcie uktadu trawiennego: W kuchni ludéw Bliskiego Wschodu sumak jest tradycyjnie uzywany jako srodek do poprawy

trawienia. Jego kwasowos$¢ moze pomdc w regulowaniu pH zotadka i wspomagac trawienie.

. Mozliwe wtasciwosci przeciwbakteryjne: Niektére badania wskazuja, ze sumak moze wykazywac dziatanie przeciwbakteryjne

przeciwko niektérym patogenom, co moze pomagac w walce z infekcjami.

. Regulacja poziomu cukru we krwi: Niektére badania sugerujg, ze sumak moze pomagac w regulacji poziomu cukru we krwi, co

moze by¢ korzystne dla 0séb z cukrzyca lub ryzykiem wystapienia tej choroby.

Mimo tych potencjalnych korzysci zdrowotnych, wazne jest pamietanie, ze sumak powinien by¢ spozywany w umiarkowanych ilosciach jako
czes¢ zrownowazonej diety. Osoby z alergig na rosliny z rodziny sumakowatych powinny unika¢ spozywania tej przyprawy. Przed
wprowadzeniem sumaku do diety w celach leczniczych zawsze zaleca sie konsultacje z lekarzem, zwtaszcza jesli osoba ma istniejace schorzenia
lub przyjmuje leki.
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Czym zastapi¢ sumak?

Jesli nie masz sumaku lub nie mozesz go uzy¢, istniejg pewne alternatywy, ktére moga nada¢ potrawie podobny smak lub efekt. Oto kilka
mozliwych zamiennikéw dla sumaku:

1. Sok z cytryny: Sok z cytryny ma kwasny smak, podobny do sumaku. Mozesz dodac sok z cytryny do potrawy, aby uzyska¢ kwasowy
smak, cho¢ nie bedzie on identyczny jak sumak.

2. O0cet winny: Ocet winny, szczegdlnie biaty ocet winny lub ocet czerwony wina, moze dodac¢ kwasowosci i charakterystycznego smaku
do potrawy, ktéry przypomina smak sumaku.

3. Kwaskowa mieszanka przypraw: Mozesz stworzy¢ wtasng mieszanke przypraw, taczac kwasne sktadniki, takie jak sok z cytryny lub
ocet, z innymi przyprawami, takimi jak sél, czarny pieprz, cynamon czy gozdziki, aby uzyska¢ efekt zblizony do sumaku.

4. Liscie limonki kaffir: Jesli masz dostep do lisci limonki kaffir, mozesz sprébowa¢ uzy¢ ich jako zamiennika dla sumaku. Majg one
kwasny i cytrusowy smak, ktéry moze dodac interesujgcy wymiar do potrawy.

5. Ziota sSrédziemnomorskie: Niektére mieszanki ziét Srédziemnomorskich, takie jak mieszanka ziét prowansalskich lub mieszanka ziét
do satatek, moga zawierac¢ sktadniki, ktére nadajg potrawie pewng kwasowos¢ i smak, ktéry jest podobny do sumaku.

Warto eksperymentowad z réznymi zamiennikami, aby znaleZ¢ taki, ktéry najlepiej pasuje do danego dania i indywidualnych preferencji
smakowych. Jednak pamietaj, ze zaden z tych zamiennikéw nie odda doktadnie charakterystycznego smaku sumaku, wiec efekt moze by¢ nieco
inny niz oczekiwano.

Skad pochodzi sumka?

Przyprawa sumak pochodzi z réznych regionéw Bliskiego Wschodu, gtdwnie z obszaréw srédziemnomorskich, takich jak Turcja, Iran, Syria i
Liban. Sumak to czerwony proszek o kwaskowatym smaku, ktéry jest wytwarzany z suszonych i zmielonych owocéw sumaka (Rhus coriaria),
rosliny z rodziny sumakowatych. Jest powszechnie stosowany w kuchni tureckiej, arabskiej i perskiej, gdzie dodaje sie go do réznych potraw,
takich jak satatki, miesa, ryby czy hummus, aby dodac charakterystyczny smak i kolor potrawom.

Sprébuj przyprawy w przepisie.....

W kuchni palestynskiej pieczony kurczaka z obfitym dodatkiem sumaku jest, bardzo popularny. Mieso nalezy
marynowac z czerwong cebulg przez kilka godzin przed pieczeniem w piekarniku, gdzie cebula karmelizuje sie i wchtania pachngce soki z
kurczaka. Do tego posypane smazonymi orzeszkami pinii, pietruszka i obficie posypanym sumakiem tak jak wspominaliSmy wczesniej. To
przepis ktéry musisz sprobowac.Czytaj dalej....
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Informacja o alegrenach

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