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Czy wiesz, jakie wlasciwosci prozdrowotne ma
owoc kumkwatu?

Owoce cytrusowe ciesza sie w naszym kraju duza popularnoscia, a wsrdd nich dominuja pomarancze,
mandarynki, grapefruity i cytryny. Wraz z rozwojem gospodarczym do Polski zaczely trafia¢ réwniez
inne odmiany egzotycznych owocéw, ktére wyrozniaja sie ciekawym smakiem, wygladem i co
najwazniejsze - prozdrowotnymi wlasciwosciami. Takim owocem jest owoc kumkwatu, ktére
wygladem przypomina mniejsza wersje pomaranczy. Jak zatem smakuje kumkwat i jak go jes¢? Jakie
ma wiasciwosci odzywcze i co mozna z niego przygotowac? Kumkwat to roslina, ktéra wywodzi sie z
potudniowych Chin, uprawiana jest rowniez w krajach srédziemnomorskich, Ameryce Pdinocnej i
Potudniowej. Owoc tej rosliny znany jest réwniez jako ztota pomarancza. Kumkwat nadaje sie do
uprawy doniczkowej, moze stanowi¢ element dekoracyjny. Kumkwaty rosna na niewielkich
krzewach, ktdre o ile sa odpowiednio pielegnowane, pozostaja zielone przez caty rok. Krzewy te o
kolczastych gatazkach, skorzanych i ciemno-zielonych liSciach osiagaja wysokos¢ do ok. 4 m. W
okresie wiosny wypuszczaja pachnace kwiaty w biatym kolorze.

Owoc kumkwatu, to owoc o niskiej kalorycznosci, ma do 5 cm dlugosci, wazy ok. 10 g. W kumkwacie
znajduja sie takie witaminy, jak witamina A, C, E, witaminy z grupy B; mineraty, takie jak: fosfor,
magnez, potas, sod, zelazo, wapn. Owoc kumkwatu jest ponadto Zzrodtem bioaktywnych zwiazkdw,
korzystnie dziatajacych na zdrowie, jak: flawonoidy, karotenoidy, pektyny, btonnik pokarmowy, olejki
eteryczne. Zwigzki znajdujace sie w kumkwacie wykazuja dziatanie przeciwutleniajace, dzieki czemu
wzmacniaja odpornos¢, tagodza stany zapalne w organizmie, dzialaja przeciwnowotworowo.
Sktadniki kumkwatu wykazuja tez wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe. Duza ilo$¢ witaminy C oraz
flawonoidy uszczelniaja naczynia krwionosne, wplywaja na hamowanie proceséw starzenia.
Dodatkowo wspomagaja regulacje profilu lipidowego, wspieraja proces widzenia. Owoce kumkwatu
nadaja sie do jedzenia na surowo, mozna je jes¢ ze skdra, tacza kilka smakéw: skdérka cechuje sie
wyrazista stodycza, migzsz owocu jest kwasny i lekko cierpki, co sprawia, ze mozna je wykorzysta¢ w
daniach zaréwno podawanych na stodko, jak i na wytrawnie. Jedzac kumkwat nalezy uwaza¢ na
pestki, ktore cho¢ sa jadalne, charakteryzuja sie gorzkim smakiem. Oprécz tego owoce kumkwatu
sprawdzaja sie jako sktadnik dzemow, konfitur, koktajli, sokow i nalewek. Mozna je doda¢ do
deserdéw, satatek, dan miesnych pod postacia sosu. Ponadto moga by¢ kandyzowane, suszone a
nawet kiszone. Owoce kumkwatu nie sa zalecane osobom, u ktérych zdiagnozowano alergie na
cytrusy lub nietolerancje fruktozy oraz osobom cierpiacym na wrzody zotadka, refluks zotadkowy, ze
wzgledu na ich draznigce dzialanie na sluzéwke przewodu pokarmowego i powodowanie po ich
spozyciu zgagi, bolu brzucha.
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