Karob, czyli maczka chleba
Swietojanskiego

Karob - owoce drzewa Kkarobowego, magczka <chleba
Swietojanskiego, szaranczyn strgkowy, ceratonia, to rézne

nazwy niezwyktego drzewa, ktdére rosnie w klimacie
Srodziemnomorskim.

Jadalne w tej roslinie sg przede wszystkim strgki, ktdre
stanowig podstawe tradycyjnych potraw w krajach Bliskiego
Wschodu. Karob ceniony jest jako Srodek stodzacy. Ciekawe, ze
cieszy sie réwniez niezwyktymi walorami odzywczymi.

Stodk1i, ale cenny chleb
swietojanski

Chleb swietojanski zawiera do 70% weglowodandw, cukrdéw, a
takze witaminy: B1l, B2, B3, A, E, D. Dodatkowo zawiera
mineraty: magnez, zelazo, fosfor i waph. Co ciekawe, tego
ostatniego jest trzy razy wiecej niz w czekoladzie. Zawiera
takze duzo pektyn, $luzéw i garbnikéw (wigzg toksyny i hamuja
rozwéj bakterii), ktére majg wtasciwo$ci zageszczajagce i

korzystnie wptywaja na uktad pokarmowy (mozna karob zastosowac
w leczeniu *agodnych biegunek).

Karob w kuchni

Przewaznie stosowany jest jako zagestnik (w sktadzie produktu
moze by¢ oznaczony symbolem E410), czes¢ stodzgca deserow,
przetwordéw, dzemdéw. Wystepuje w réznych postaciach na naszym
rynku, zazwyczaj jako maczka. NajczesSciej jest sktadnikiem
batondw, czekolad, przekagsek, lodéw, kaszek dla dzieci, a
nawet soczkdw czy napojéw. Dodaje sie go do czekolady, aby
poprawic¢ jej smak. Mozna go réwniez stosowac¢ jako zamiennik
kakao, gdyz nie zawiera teobrominy, ktdora dziata pobudzajaco i
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moze powodowac¢ nadpobudliwos¢ (dzieci powinny unikac¢ kakao,
nawet jesli nie maja na nie uczulenia).

Strak karobu,
czyli owocu, z
ktérego wytwarza
sie magczke chleba
swietojanskiego

Wtasciwosci zdrowotne karobu

Lecznicze wtasciwosci tego produktu zyskujg coraz szersze
grono fandéw. Karob obniza poziom cholesterolu we krwi, dzia%a
przeciw starzeniu sie organizmu, poprawia trawienie, dziata
antybakteryjnie, przeciwwirusowo, antyseptycznie. Dodatkowo
jest ceniony za swoje dziatanie wykrztusne, ktdére wspomaga
leczenie oskrzeli. Zawiera substancje, ktére lecza astme i
moga niwelowaé¢ objawy alergiczne, dlatego przewaznie
bezpieczny jest dla osdéb posiadajacych alergie (przy uczuleniu
na rosliny straczkowe trzeba zachowac¢ ostroznos¢, poniewaz
karob nalezy do tej rodziny).

Nie tylko strgki drzewa karobowego posiadajg wtasciwos$ci
lecznicze. LisScie tego drzewa zawierajg substancje, ktére
zwalczajg bakterie Listeria (w wiekszos$ci odporne na
antybiotyki, ktére powodujg silne zatrucia pokarmowe).



Karob to doskonaty zamiennik cukru oraz genialny i zdrowy
dodatek do wielu potraw. Warto wprowadzi¢ go do swojej diety.

Estera Kociotek i Marta Skrzypczak
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Drzewo karobowe:
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