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Acai (Euferpe oleracea)

Alacul ORAC

Stiali ca... capacitatea de absorblie a radicalilor liberi de oxigen
sau valoarea ,ORAC” a unei portii de 120 g de acai este 65767
Mai mult decit afinele, capsunile si vinul rosu la un loc!

Care este povestea?

Fructele de agai sint produse de un palmier care creste in luncile riului
Amazon din Brazilia. Au un gust unic - seamind cu fructele de padure
§1 au o aroma usoard de clocolatd amaruie - gustos ! Fructul, aproape
de aceeasi mirime cu afinele, confine 95% seminte. Acestea sint inde-
partate, pasirindu-se doar coaja pentru preparatele din agai,

Portia de stiintd...

Palmierii de agai din Amazon acoperd o suprafatd echivalentd cu cea a
Elvetiei. Acal este un aliment de bazi pentru comunitifile amazoniene,
Este servit ca biuturd si ca fel principal la masa, fiind aseminiitor cu
piinea sau orezul in alte culturi. In orasul Belém din Brazilia, biutura din
acest fruct este consumatd mai mult decit laptele - aproximativ 200 000
de litri de suc de acai pe zi la o populatie de 1,3 milioane de persoane.

Unde este cultivat ag¢ai?

Acai creste numai in padurile amazoniene din Brazilia, iar prelucrarea
comerciald a fructelor are loc, in principal, in apropierea orasului Belém.
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De ce ar trebui sa consumam acaif

In mod surprinziitor pentru un fruct, majoritatea caloriilor provin din
grisimi; o porfie de 120 g de acai contine 100 de calorii si sase grame
de grisime. Totusi, are un con{inut bogat de grisimi antiinflamatorii
omega-9 s1 putin zahdr. Fructele de agai contin acizi grasi esentiali, fier,
calciu, fibre, vitamina A si alti antioxidanti.

Cercetitorii au descoperit ¢i acai are multe antocianine, un grup
special de substante chimice din plante, despre care se crede ci aduc
multe benefichi sdndtitn. De fapt, agai con{ine de zece ori mai multe
antocianine decit vinul rosu. Antocianinele din agal reprezintd numai
10% din totalul de antioxidanti continuti de acest fruct extraordinar.

El mai confine si fitosteroli, o componentd cunoscutdl pentru reducerea
colesterolului, tratarea simptomelor asociate cu hiperplazia prostatici benigni
(prostatd inflamatid) 51 ajuta la protejarea imunititil i conditn de extenuare.

Remedii casnice

Performante sexuale : Sucul de agai, combinat cu siropul de guarana,
este o biuturd populard in Brazilia. Unul dintre beneficiile consumului
acestel bauturi este imbunitifirea performantei sexuale.

Frumusete: Dr. Nicholas Perricone menfioneazd in lucririle sale
despre intirzierea imbdtrinirii proprietagile benefice ale acestui fruct
pentru frumusete.

Colacul de salvare

Cancer: Inurma unui studiu de laborator, cercetitorii de la Universitatea
din Florida au descoperit ¢d antioxidaniii puternici continufi de acai
reduc proliferarea celulelor i imbunititesc apoptoza (moartea programati
a celulelor) in cazul celulelor afectate de leucemie.

Secrete in folosirea fructelor de acai

Selectare si depozitare:

* Fructele de acai pot fi gisite sub formd de sucuri, pulpa congelata,
sucuri imbuteliate i sub forma de pudri in majoritatea magazinelor
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cu produse naturiste si in pietele alimentare. Din cauza perisabilititii
lor, fructele proaspete de agai pot fi cumpiirate numai in Brazilia.
Ciutati produsele pasteurizate din acai, care sint bogate in antioxidanti,
iar fructele igi pastreazi culoarea mov,

Sugestii de preparare si servire:

Prin incilzire, fructele pot pierde o parte din antioxidangi.

Pot fi folosite pentru a prepara sosuri si gemuri.

Pulpa poate fi addugatd in sucurile proaspete sau in alte biuturi, in
combinatie cu cerealele, in iaurt sau poate fi consumata separat.

Acai in stil brazilian
de Royce Gracie
Porlit. 2 - Timp de preparares 5 minule

Royce Gracie este o sportiva de performanta in jujitsu, iar
familia sa are o tradilie indelungata in folosirea fructelor de agai
pentru a-si imbunatati performantele. Bunicul lui Royce, Carlos,
a infiinlat prima Academie de jujitsu din Brazilia si a introdus
fructele de acai in dieta sa si a studentilor sai, cu multi ani in
urma. Familiei noastre ii place in mod deosebil aceasta releta
impreuna cu iaurt, inghetata, clatite.... sau orice altceva doritil
Toale cele patru ingrediente sint alimente de baza.

[ncremIENTE:
2 pachele a cite 100 g de pulpa de acai Sambazon
{20 m! suc de mere

! banana
I linguritd miere

IxsTRUCTIUNE

Amestecali toate ingredientele intr-un blender pina se obtine o
pasta consistenta. Decorali cu granola si adaugati miere dupa
gqust.

U o meminud

Calorii: 190, Grasimi: 5 g: Grasimi saturate: I g: Colesterol:
O mg: Sodiu: 10 mg: Carbohidrafi: 44 g: Fibre: 2 q: Zahdr: 34 g
Froteine: 3 g.
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Alina ( Vaccinium angusfifolium [salbatica]
si Vaccinium corymbosum [cultivatal])

Fructele .de afinitate”

Stiati ca... amerindienii credeau ca alinele au puteri magice
5i povesteau cum Marele Spiril a trimis fructele-stea” pentru
a hrani copiii in timpuri de foamele?

Care este povestea?

Afinele fac parte dintr-o familie de plante care infloresc, Speciile sint
originare din America de Nord si Asia de Est. Cele doud specii principale
disponibile in Statele Unite sint afinele silbatice (cu arbust pitic) s
afinele cultivate (cu arbust inalt). Afinele silbatice sint doar unul dintre
cele trei tipuri de fructe de pidure care isi au originea in Statele Unite ;
celelalte doud sint merisoarele si strugurii Concord.

Portia de stiinta

Multe generatii de amerindieni au adunat afine din pddure, fiind primii
care le-au conservat $i au folosit sucul de afine pentru a-si vopsi hainele.
Colonistii au invifat si usuce afinele de la indieniit Wampanoag. Sucul
de afine a devenit cu timpul o resursii importanti pentru soldatii care
luptau in Razboiul Civil, pentru a se proteja de scorbut,

De ce ar trebui sa consumam afine?

Deoarece afinele silbatice contin mai pufini apd si sint mai mici decit
cele din varietatea arbustului inalt, au un continut nutritiv mai dens in
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comparatie cu acelasi volum de fructe din alte specii. In 500 g se
regiisesc 1 600 de afine silbatice, in comparatie cu numai 500 de afine
cultivate. Afinele proaspete au Capacitatea de Absorblie a Radicalilor
de Oxigen de 2 400 la 100 g. Afinele au un confinut bogat de substante
fitochimice cum ar fi acidul fenolic, antocianinele (pigmentii care dau
culoarea afinelor) §i acidul elagic, o componenti naturald care poate
inhiba cresterea tumorilor. Afinele proaspete sau congelate confin cantitati
mari de antocianine, dar in fructele uscate se mai gisesc foarte putine.

Remedii casnice

Amerindienn au descoperit ca afinele ajuti la reducerea grefurilor din
perioada de sarcind, a wsei $i durerilor de cap. Frunzele erau folosite
pentru a face ceai si se considera ci purifica singele.

Colacul de salvare

Functiile cognitivd si a memoriei: Studiile pe animale au ardtat ci
folosirea extractului de afine are rezultate promifitoare pentru a imbuniiti
echilibrul, coordonarea si memoria, chiar §i in cazul persoanelor care
suferd de Alzheimer.

Cancer: Mal multe studil au evidentiat rezultate pozitive datoriti
substanielor componente ale afinelor, care sint inhibitori eficienfi ai
cancerului. Atit afinele silbatice, cit si cele cultivate s-au dovedit a fi
eficiente in stoparea cancerului de prostatd sensibil la hormon.

Rol antibacterian : Afinele, la fel ca merisoarele, contin elemente care
impiedicd activitatea bacteriei responsabile pentru infectiile tractului
urinar §i dezvoltarea acesteia in celulele peretelui vezical.

Sindtatea inimii: Cercetitorii de la Universitatea din California,
Davis, Universitatea din Maine, Orono si School of Medicine de la
Universitatea din Louisville, Kentucky, au descoperit ¢ii afinele pot
avea un rol de proteciie impotriva bolilor cardiovasculare. Conform
studiilor ficute de cercetitorii de la University Prince Edward Island
din Atlantic Canada, sobolanii hriiniti cu afine sdlbatice timp de sase
siptimini au prezentat diminuiri ale afectirii celulelor creierului,
cauzate de accidente cerebrale.
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Secrete in folosirea afinelor

Selectare si depozitare:

*  Afinele proaspete au culoarea albastru-inchis, acoperite cu un strat
albicios.

* Verificati 3 nu fie fructe moi, stricate sau prifuite.

* Afinele congelate trebuie si se miste liber in pungi. Dacd sint
congelate intr-un mianunchi, cel mai probabil au fost dezghetate si
recongelate.

Afinele se pastreazi in frigider intre sapte si zece zile.

Afinele nu se spali inainte de a fi depozitate.

Pentru congelare, se impristie afinele nespdlate pe o coald de hirtie
de copt, se pun in congelator pind inghea(d si apoi se transferd inir-o
pungd de plastic speciald. Pot fi pistrate astfel cel mult un an.

Sugestii de preparare si servire:

* Afinele proaspete se clitesc si se usucd prin tamponare.

*  Afinele congelate nu trebuie spilate inainte de a fi consumate. Se
lasd s se decongeleze la temperatura camerei, inainte de a le adiuga
in retete fird coacere.

* Cind punefi afinele proaspete in aluat, se presari mai intii fiini
peste ele, pentru a nu se lipi.

*  Afinele pot fi puse in salate sau cereale, pot fi mincate ca o gustare
sau in plicinte cu afine.

Budinca cu afine si piine
de maestrul bucatar Cheryl Bell
FPortit: 12 . Timp de preparare si coacere: 90 de minute

Aceasta releta conline sase alimente de baza.

INGREDIENTES

3 cdni lapte degresal 1/4 linguritd esenfd de migdale
3 oud marf ! linguritd esentd de vanilie
5-6 cdni de piine 1 /2 linguritd coajd de ldmiie sau
integrald sfarimald portocald (optional)

veche de o zi



