Warszawa 2020-10-02

Historia sezamu - od oleju do przekaski

Sezam zapisat sie na kartach historii jako jedna z pierwszych roslin oleistych znanych cztowiekowi,
uprawiana od co najmniej 3 tys. lat. Dawniej byt wykorzystywany przede wszystkim do produkgiji oleju,
jednak na przestrzeni wiekdw zyskiwat nowe zastosowania kulinarne. Dzi$ to nie tylko dodatek do dan
i pieczywa, ale stanowi wartos¢ sama w sobie jako niezbedne uzupetnienie codziennej diety. Mozna go
spozywac niezaleznie lub w formie wygodnej przekaski. Jakg droge przeszedt sezam, aby trafi¢ na nasze
potki w formie sezamkdw lub chatwy i dlaczego te niepozorne ziarenka s3 nam tak potrzebne?

Skad sezam wzigt sie w naszej kuchni?

Sezam indyjski jest postrzegany jako
jedna z najstarszych roslin oleistych,
ktora zostata ,udomowiona” przez
cztowieka. Jest uprawiana na polach,
osiggajac wysokosé okoto 1,5 m.
Kwitnie na biato, fioletowo Ilub
rozowo, a z jednej rosliny mozna
uzyskac okoto 80 bogatych w ttuszcze
nasion.

Czy sezam, jak mogtaby wskazywac
jego nazwa, pochodzi z Indii? Nie do
konca... Zaktada sie, ze naturalnie
sezam wywodzi sie z Afryki, zwtaszcza ! 4
Z jej pdtnocnej czesci. Tam tez spotkamy do C|ZIS jedne z naJIepszych upraw tej rosliny, np. w Nigerii.
Sezam zajmowat rowniez istotne miejsce w kulturze starozytnego Egiptu. Wtedy prawdopodobnie
zostat przeniesiony takze do Azji, gdzie dobrze sie przyjat, zarowno w kontekscie uprawy i plondw, jak
tez kultury i kuchni indyjskiej. Mozna domniemywaé, ze wtasnie dzieki tej ,,podrézy” sezam okreslany
jest mianem ,,indyjski”. Warto zaznaczy¢, ze ziarno uprawiane w Afryce jest stodsze od odpowiednikéw
np. z Indii i czesto cechuje sie duzo wyzszg jakoscig. Niekoniecznie musi miec to zwigzek z uprawianymi
odmianami, a bardziej z warunkami klimatycznymi do rozwoju.

Z sezamu przede wszystkim pozyskiwano olej, cho¢ petnit takze inne funkcje. Wsrédd réznych Zrédet
mozemy znalez¢ np. informacje o tym, ze Chifdczycy uzywali sadzy otrzymywanej z jego palenia do
wyrabiania tuszu. Sezam w czystej postaci byt tez stosowany w starozytnosci w greckim wojsku, jako
wartosciowa i energetyczna racja zywnosciowa dla zotnierzy, a w Rzymie nasiona stanowity baze do
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przygotowywania podobnej do humusu pasty z dodatkiem kminku. Co wiecej, wczesni Asyryjczycy
wierzyli, ze wino z sezamu byto pite przez bogdw tuz przed stworzeniem $wiata.

Dlaczego wcigz warto siegac po sezam?

Sezam nie jest jednolity iznajdziemy kilka jego odmian, jednak najczesciej spozywamy jego biatg,
tuskang wersje. Niezaleznie jednak od gatunku, sezam jest bardzo zdrowy i bogaty w korzystne dla
funkcjonowania organizmu sktadniki. Jest dobrym Zrddtem btonnika i nie zawiera glutenu. Sezam
w 50% to ttuszcze, co wiecej — w wiekszosci niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, przede
wszystkim omega 3. Btonnik zawarty w ziarnach wptywa tez na zmniejszenie poziomu ztego
cholesterolu we krwi, korzystnie wptywa na profil lipidowy. Chocby z tego powodu warto jes$¢ garsc
sezamu dziennie!

Same ziarna sg tez wartosciowym zrédtem biatka —na 100 g to az 18 g, czyli poréwnywalnie lub nawet
wiecej niz w kurzych jajach. To takze dobre zrodto wapnia, bo w tej samej ilosci ziaren znajdziemy go
okoto 130 mg, a to nieco wiecej niz w 100 ml mleka!

Sezam zwiera tez duzo innych mikroelementow
niezbednych do poprawnego funkcjonowania organizmu,
chocby fosfor, magnez, Zelazo, cynk, miedZ czy selen.
Dzieki ~ obecnosci  lecytyny  poprawia  pamiec
i koncentracje, a przeciwutleniacze —sezamol i sezaminol
— zapobiegajg nowotworom i opdzniajq proces starzenia
sie. Te same skfadniki sprawiajg, Ze te niepozorne
ziarenka sq Swietnym rozwiqgzaniem na infekcje, gdyz
podnoszqg odpornosc organizmu. Nie bez powodu sezam
jest stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej jako
srodek na przeziebienie, ale takze uporczywy kaszel —
dzieki wtasciwosciom wykrztusnym. Ponadto reguluje
cisnienie krwi, zapobiega tworzeniu sie skrzepdw, ma
rowniez dziatanie moczopedne. Do tego pomaga na
zaparcia i hemoroidy, wzmacnia kosci, uzebienie, wtosy
i paznokcie. Zawiera tez wiele cennych witamin, m.in.
A, E oraz te z grupy B. Na tym nie koriczq sie ,magiczne”
i zdrowotne wtasciwosci sezamu. Nasiona zawierajq tez
np. tryptofan, czyli zwigzek potrzebny do syntezy
serotoniny i melatoniny. Gars¢ sezamu dziennie powinna
pomdc w problemach z zasypianiem, jak rdwniez
w depresji — komentuje Celina Kinicka, Dietetyk
w Centrum Medycznym Damiana.
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Sezam dzi$ — jaki jest?

Liczne wtasciwosci sezamu sprawity, ze nie zniknat
on z kultury cztowieka na przestrzeni lat, co wiecej
— dzi$ jest znany i lubiany na kazdym kontynencie.
Jednak zazwyczaj marginalizujemy jego role
i widzimy go jako przyprawe czy dodatek do
pieczywa, a warto po niego siegal czesciej ze
wzgledu na witasciwosci. Obecnie mamy do tego
doskonata okazje — natadowane sezamem
poreczne sezamki czy batony sezamowe
z ekspandowanymi zbozami, ktére dodatkowo
wzbogacajg wartosciowy sktad. Czy mogg one roznic sie jakoscig wykorzystanego ziarna? Tak! Dlatego
np. firma Unitop przyktada szczegdlng uwage do selekcji upraw. Do produkcji sezamkdéw wybiera ziarno
afrykanskie, a dodatkowo prazy je przed produkcja

przekaski — co dodatkowo korzystnie wptywa na jej
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ziarenek dla produkcji sezamkéw jest réwniez
istotna. Dlatego Unitop wybiera tylko te wieksze,
petniejsze ziarenka do ich produkcji, a to sprawia ze
sezamki sg wyjagtkowo chrupkie.

Nie zapominajmy tez o chatwie, ktéra réwniez jest
przekaska na bazie sezamu — cho¢ zmielonego do
postaci tahini. Selekcja ziarna do produkcji chatwy
jest bardzo podobna, jednak dochodzi dodatkowy
istotny element: odpowiednia barwa sezamu
i gesto$¢ powstatej z ziarna masy. Nawet kilka
ciemniejszych  ziarenek moze niekorzystnie
wptyngé na finalny kolor produktu, dlatego ten
parametr jest tak wazny. Jesli zatem przyjdzie nam
ochota na ten smakotyk — wybierajmy tylko te
recznie wyrabiang, ktdéra zachowuje najwyzszg
jakosc¢ i smak.
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Wiecej informacji na www.unitop.com.pl i www.amkisnacks.com
Spétka Unitop (dawniej Agros Trading Confectionary i Unitop-Optima), jest jednym z najwiekszych
producentéw sezamkow i chatwy w Europie, a takze znanym eksporterem innych polskich wyrobdow
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http://www.unitop.com.pl/
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cukierniczych. W 2018 roku podjeto decyzje o rozwoju portfolio markowych wyrobdéw na rynku
polskim. Zaktad i siedziba Unitopu mieszcza sie w todzi. Fabryka powstata w 1945 roku i jest znana
z dbatosci o tradycje i jakos¢ wyrobdw sezamowych. Do dzi$ chatwa jest wyrabiana recznie, co pozwala
utrzymacd jej oryginalny smak oraz charakterystyczng widknistg konsystencje.
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