Sorgo - niezwykte zboze
bezglutenowe

Sorgo to niezwykte zboze bezglutenowe pochodzgce z
tropikalnych czes$ci Afryki. W zaleznosci od miejsca, uprawy
ziarna majg rézng kolorystyke: czerwone, z0tte, brazowe,
purpurowe 1 biate. Wygladem i ksztattem sorgo przypomina znang
powszechnie Kkukurydze. To kolejne obok teff (takze
pochodzgcego z Afryki) cenne zboze, ktdére jest catkowicie
pozbawione glutenu 1 bezpieczne dla alergikéw, o0so0b
cierpigcych na nietolerancje pokarmowg czy celiakie. Sorgo
uprawiane byto w Etiopii juz 5 tysiecy lat temu stanowigc
podstawe wyzywienia tamtejszej ludnos$ci az po dzi$ dzien,
przede wszystkim przez niezwykty gen odpornosci. Afrykanskie
proso odporne jest na trudne warunki pogodowe 1 susze bez
potrzeby uzycia jakichkolwiek nawozéw sztucznych. Naukowcy
réznych krajow starajg sie wyodrebni¢ ten gen, aby méc
przenie$s¢ go w inne rosliny, czynigc je bardziej odpornymi na
warunki pogodowe.

Sorgo — niezwykte zboze
bezglutenowe z Afryki

Sorgo nie ustepuje pod wzgledem kalorycznym innym zbozom, 100
gramoéw nasion to okoto 360 kalorii. Co ciekawe %tuska sorga
zawiera skrobie. Samo ziarno bogate jest w biatko, cenne
aminokwasy: lizyne i tryptofan. Aminokwasy te odpowiadajg za
rozwéj mtodego organizmu, budowanie miesni i ko$ci. Lizyna
wptywa na koncentracje oraz bierze udziat w wytwarzaniu
hormonéw. Tryptofan wptywa na wytwarzanie w naszym organizmie
enzyméw odpowiedzialnych za uktad nerwowy i pokarmowy. Jego
niedobory moga powodowac bezsenno$¢, a nawet depresje. Oba te
aminokwasy nie sg wytwarzane przez nasz organizm i muszg by¢
dostarczane przez codzienng diete.
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Sorgo zawiera duzo btonnika, a takze nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Zalecane jest w diecie osd6b cierpigcych na
cukrzyce, poniewaz nie powoduje gwattownego wzrostu poziomu
glukozy we krwi.

Sorgo zawiera bardzo duze ilosci niezbednych dla naszego
organizmu skt*adnikéw mineralnych, takich jak: miedZ, cynk,
zelazo, niacyne. Dzieki temu wptywa na poprawe odpornosSci
organizmu na infekcje oraz stany ostabienia. Reguluje poziom
wapnia w organizmie, wptywa na produkcje czerwonych krwinek
oraz przyspiesza metabolizm.

Sorgo w kuchni

Sktadniki z nieprzetworzonego sorgo moga by¢ trudniej
wchtaniane przez organizm cztowieka. Na szczescie na rynku
mozemy spotka¢ to afrykanskie proso pod réznymi postaciami:
zarodkéw, ptatkéw, mgki, itp. Stuzy do wypiekdéw ciast, chleba
(tu warto zmiesza¢ mgke sorgo z innymi mgkami bezglutenowymi),
nadaje sie jako zagestnik do sosdéw i zup oraz jako
urozmaicenie réznych magk bezglutenowych przy robieniu plackéw,
nalesnikdéw, omletdéw, itp. Czesto pojawia sie jako ciekawy
dodatek do musli i jogurtodw.
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