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Characteristic of selected plant raw materials and their potential applications
as additives to bread dough®

Stowa kluczowe: Siemig¢ Iniane, pestki dyni, pestki stonecz-
nika, sktad chemiczny, wlasciwosci prozdrowotne, wzboga-
canie pieczywa.

Skiad chemiczny i liczne wilasciwosci, w tym prozdrowotne,
nasion wielu roslin sprawiajq, Ze sq one doskonatym dodat-
kiem wzbogacajgcym walory organoleptyczne i wartos¢ od-
zywezq pieczywa. Pieczywo, spozywane w znacznych ilo-
Sciach i kazdego dnia, przez wszystkie grupy spoteczne, jest
podstawowym produktem spozywczym, a jednoczesnie do-
skonalym nosnikiem dla wielu niezbednych skiadnikow po-
karmowych czy wartosci prozdrowotnych. Szczegdlnie cen-
nymi dodatkami do pieczywa sq: nasiona Inu, dyni i stonecz-
nika. Jako dodatki piekarskie wykorzystywane mogg by¢ za-
rowno cate nasiona jak i mgki z nich uzyskane.

WSTEP

Podstawg prawidlowego odzywiania si¢ cztowieka po-
winny by¢ produkty zbozowe. Wedlug wielu publikacji na-
ukowych [3, 5, 19] dla 0s6b dorostych i zdrowych, zaleca sig¢
spozywanie od 250 do 600 g produktow zbozowych dzien-
nie, a i1lo$¢ ta powinna wynika¢ zaréwno z ich zwyczajow
zywieniowych jak i z dziennego zapotrzebowania energe-
tycznego. Na rys. 1. przedstawiono ,,piramide¢ prawidtowego
odzywiania si¢ cztowieka” czyli powszechnie uznany i zale-
cany [19, 26] model zywieniowy, w ktorym dominujaca role
odgrywajg produkty zbozowe, a wsrdd nich, przede wszyst-
kim pieczywo..

W codziennej diecie, pieczywo jest jednym z glownych
zrodet wszystkich niezbgdnych sktadnikéw odzywcezych,

Key words: flaxseed, pampkin seeds, san flower seeds, che-
mical composition, healt benefits, enrichment bread.

Seeds of many plants are a great additions enriching the or-
ganolep-tic and nutritional value of bread. It is the result of
their chemical composition and a number of other properties,
including health benefits education. Bread a popular daily
food consumed by all social groups, is a staple food, and
excellent carrier for many essential nutrients and healthy
values. Flaxseeds, pumpkin and sunflower rare particularly
valuable addi-tions to bread. One may use either whole seed
or flour the baking additives.

pokrywajac od 40 do 100% zapotrzebowania na nie [3, 5].
Zwigkszenie ilo$ci niektorych, deficytowych sktadnikow od-
zywczych zawartych w pieczywie jest mozliwe, a osiagnaé
to mozna réznymi drogami.

Stosunkowo najprostszym sposobem jest stosowanie do
wypieku maki o wyzszym wyciagu, najlepiej maki wysoko-
wyciagowej. Przy produkcji maki jasnej, niskowyciagowej,
wiele cennych naturalnych sktadnikéow, zawartych w ziar-
nie zboz chlebowych, jest traconych, stajac si¢ sktadnikiem
ubocznych produktow mtynarskich, np. otrab. Inny sposéb
wzbogacania pieczywa, to dodawanie do ciast chlebowych
roéznych preparatow, z tym, ze najbardziej wskazane bytyby
produkty pochodzenia naturalnego (np. ro$linnego).

Adres do korespondencji — Corresponding author: Tadeusz Haber, Panstwowa Wyzsza Szkota Informatyki i Przedsiebior-
czo$ci w Lomzy, Instytut Technologii Zywnosci i Gastronomii, ul. Akademicka 1, 18-400 Lomza, e-mail: Tadeusz.haber@pocz-

ta.onet.pl
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Rys. 1. Model prawidlowego zywienia zalecany przez
USDA [19, 26].

Fig. 1. Model of proper diet recommended by the USDA
[19, 26].

Wsrdéd wielu nowych rodzajow pieczywa, wprowadzo-
nych na rynek krajowy w ostatnich latach, szczego6lng rolg
ogrywaja te, do wzbogacenia ktorych wykorzystuje si¢ pro-
dukty pochodzenia naturalnego [7, 8, 13, 25]. Do wzboga-
cania pieczywa, a tym samym do istotnej zmiany nie tylko
jego cech organoleptycznych, ale takze wlasciwosci prozdro-
wotnych, wykorzystywane sa rézne dodatki i w réznych ilo-
Sciach w stosunku do maki, poczynajac od ziarna zb6z nie-
chlebowych [25], poprzez ziota [15] i nasiona ro$lin ole-
istych: nieodtluszczone siemi¢ Iniane, pestki dyni czy sto-
necznika [12, 13, 25], a na suszonych owocach i warzywach
konczac [25].

Wzbogacaniu pieczywa, podobnie jak zywnosci w ogole,
przyswiecajg zasadniczo trzy cele ktore Czerwinska i Gulin-
ska [10] okreslaja jako:

®  wyréwnawczy,

® interwencyjny,
® polepszajacy.

Wzbogacanie zywnosci w celu,,wyrownawczym” ma
uzupetni¢ dany produkt w takie sktadniki odzywcze, ktore
zostaty utracone podczas procesow produkcyjnych, np. pod-
czas przemiatu ziarna na maki jasne czyli niskowyciggowe.
Wzbogacanie,,interwencyjne” ma na celu zwigkszenie za-
warto$ci sktadnikoéw, ktore w naturalny sposéb wystepuja
w zywnosci, ale w stosunkowo niskim st¢zeniu, a sg niezbgd-
ne do prawidlowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Przyktadem takiego wzbogacania moze by¢ np. jodowanie
soli kuchennej [10]. Natomiast wzbogacanie,,polepszajace”
polega ogolnie na zwigkszeniu zawartosci tych sktadnikow
odzywczych, ktore wystepuja w deficycie. W efekcie takiej
interwencji ich zawarto$¢ w pieczywie, czy ogdlnie w zyw-
nosci, doprowadzana jest do poziomu wystgpujacego w pro-
duktach naturalnych, nieprzetworzonych [10]. Czgsto, do-
datkowym celem wzbogacania zywnosci jest tez zwicksze-
nie jej atrakcyjnosci, poprzez poprawe np. waloréw organo-
leptycznych (wygladu, smaku, zapachu).

Takie same cele ma tez wzbogacanie pieczywa, gdzie
czesto dazy si¢ do poprawy jego przyswajalnosci, przy

jednoczesnym podwyzszeniu w nim zawartosci sktadnikow
mineralnych czy blonnika pokarmowego, nie méwigc o uzu-
pelieniu podstawowych sktadnikéw odzywczych, np. bia-
ek [7].

W wielu wypadkach pieczywo wzbogacone uzyskuje wa-
lory prozdrowotne i jest zalecane w roznych stanach choro-
bowych, nie moéwiac o profilaktyce [3, 5, 8, 25]. Pieczywo,
ktore zostato uzupehione lub takie, ktérego receptura zosta-
fa zmodyfikowana, jest artykutem spozywczym wspomaga-
jacym leczenie wielu chordb. Pieczywu takiemu przypisuje
si¢ znaczenie zapobiegawcze lub lecznicze [6, 7, 8].

W procesie wzbogacania pieczywa, a takze ogoélnie pro-
duktow zbozowych, istotng role wykazuja surowce natural-
ne, a szczegolnie te, ktére same posiadaja wlasciwosci np.
prozdrowotne. Ich zastosowanie automatycznie podnosi
warto$¢ prozdrowotng pieczywa, a czgsto jeszcze uatrakcyj-
nia (poprawia) jego cechy smakowo-zapachowe [19].

Dzigki ogélnym wlasciwosciom i walorom jakie wyka-
zuja okreslone rodzaje i gatunki pieczywa, zalecane jest jego
spozywanie, przy wielu stanach chorobowych [25], takich
jak:

® cukrzyca (spozywanie pieczywa wysokobiatkowego

i wysokobtonnikowego),

e celiakia (spozywanie pieczywa bezglutenowego),

® anemia (spozywanie pieczywa wzbogaconego w zela-

z0),

® uremia (spozywanie pieczywa skrobiowego i nisko-

sodowego),

* nadci$nienie t¢tnicze (zalecane spozywanie pieczywa

niskosodowego),

® niektdre rodzaje alergii (pieczywo orkiszowe).

Do wzbogacania pieczywa wykorzystuje si¢ rdzne pro-
dukty naturalne, jak np.: ziarno zbdz, zaréwno tradycyjnych
tych tzw. ,,chlebowych” jak i tych ,,niechlebowych”, a tak-
ze: otreby, drozdze, maslanke, serwatke oraz owoce i warzy-
wa [7, 8], a ostatnio réwniez nasiona pseudozboz (szarlatu
i komosy ryzowej) oraz produktow z nich uzyskanych (maka,
ptatki, nasiona ekstrudowane czy ekspandowane) [1, 2].
Podejmowano tez proby wykorzystania ziot [15, 25].

W tabeli 1. przedstawiono, za Ambroziakiem [3], zawar-
to$¢ najwazniejszych sktadnikoéw odzywczych, znajdujacych
si¢ w 100 g wybranych naturalnych surowcéw ro$linnych
i zwierzgcych. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci odzywcze,
surowce te juz sg, albo moga by¢ wykorzystane do wzboga-
cania pieczywa.

Zawarte w tabeli 1 dane wskazujg wyraznie na celowo$¢
wzbogacania tymi surowcami np. pieczywa, szczegolnie da-
zac do podwyzszenia w nim zawartosci zelaza czy wapnia,
a takze niacyny (witamina PP) i ryboflawiny (witamina B,)
(31

Bardzo popularnymi, a ostatnio do$¢ szeroko stosowany-
mi dodatkami do pieczywa sg nasiona roslin oleistych: sie-
mienia Inianego, stonecznika i dyni [3, 12, 25]. Za wykorzy-
staniem nasion tych ro$lin przemawiaja nie tylko ich sktad
chemiczny i liczne walory prozdrowotne, ale takze fatwo$¢
ich dostepu w kraju, a takze stosunkowo niska cena, co nie
jest bez znaczenia.
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Tabela 1. Zawarto$¢ niektorych skladnikow odzywczych w 100 g¢ wybranych surowcéw pochodzenia naturalnego [3]

Table 1. The content of some nutritiens in 100 g of selected raw materials of natural origin [3]
i Skiadniki:||  Sktadniki podstawowe Sktadniki mineralne Witaminy
[g] [mg] [ngl
Badany surowiec: Biatko | Popiot | Btonnik | Wapii | Zelazo | Magnez| B, B, PP
Chude mleko w proszku 33,1 8,20 - 1450 0,6 110,0 320 2400 945
Maslanka ptynna 3,3 0,70 0 118 0,1 15,5 40 - 100
Drozdze piekarskie susz. 42,6 7,60 1,10 165 54,5 =% 1690 4380 | 36900
Zarodki pszenne 30,1 4,32 2,32 48 8,1 247 840 890 9430
Maka pszenna typ 850 10,8 0,85 0,59 23 1,7 38 330 90 1200
Maka zytnia typ 800 6,4 0,80 0,65 23 1,6 33 240 110 -
Maka niskoenergetyczna 16,8 4,10 9,4 72 12,1 160 727 401 17850
Maka sojowa 54,3 7,40 2,3 =% =% - 770 280 2200

* — brak danych. ® — no data.

Celem artykulu jest przedstawienie ogélnej charakte-
rystyki nasion Inu, dyni i stonecznika z uwzglednieniem
ich skladnikéw chemicznych, wartosci odzywczych, ener-
getycznych oraz wlasciwosci prozdrowotnych. Celem jest
takze wykazanie mozliwosci ich wykorzystania jako na-
turalnych surowcow podwyzszajacych warto$¢ odzywcza
i prozdrowotna pieczywa.

KROTKA CHARAKTERYSTYKA
WYBRANYCH SUROWCOW
ROSLINNYCH MOZLIWYCH DO
WZBOGACANIA PIECZYWA

Len zwyczajny (siemie¢ Iniane)

Len (Linum L.) jest rosling pochodzaca z Bliskiego
Wschodu. Nalezy do rodziny Inowatych (Linaceae), liczacej
ponad 200 réznych podgatunkow. Sa to na ogoét rosliny rocz-
ne wzglednie dwuletnie, ale moga by¢ nawet byliny, rzad-
ko dziczejace [4, 11]. Najpopularniejszy, najbardziej rozpo-
wszechniony i tym samym majacy najwigksze znaczenie go-
spodarcze, to len zwyczajny (Linum usitatiiimum L.). Jest to
ro$lina jednoroczna, obejmujaca pig¢, nastgpujacych odmian
botanicznych:

® len posredni (var. intermedia),

® len wldknisty (var. elongata),

¢ len wielkonasienny (var. macrospermum),

® len plozacy (var. prostrata),

® len rozgateziony, oleisty (var: brevimulticaulis).

Len jest rosling uprawiang praktycznie na catym §wiecie,
z gldwnym przeznaczeniem na nasiona wzglednie dla pozy-
skania bardzo popularnego i poszukiwanego widkna. Naj-
wigksi producenci Inu na $wiecie [37] to:

¢ Kanada (zbiory: 368,3 tyS. ton),

® Chiny (350,0 tys. t),

® Rosja (230,0 tys. t),

¢ Indie (147,0 tys. t),
® Wielka Brytania (71,0 tys. t),
® USA (70,9 tys. t).

Len zwyczajny osiaga wysoko$¢ od 30 do 70 cm, przy
czym, formy nasienne s3 zwykle nizsze, o wigkszej liczbie
kwiatow 1 wigkszym rozgalezieniu, natomiast formy wtok-
niste — wyzsze i mniej rozgalezione [4, 37]. Nasiona Inu wy-
korzystywane sg, przede wszystkim do pozyskiwania ole-
ju na cele spozywcze. Wykorzystanie na cele witdkiennicze,
pojawito si¢ znacznie p6zniej [37]. Lodygi Inu sa, na ogdt,
proste i cienkie, w gornej czgséci rozgatezione, kwiaty drob-
ne, pigcioplatkowe, o jasnoniebieskim zabarwieniu, zebrane
w wiechowate kwiatostany o licznych rozgalezieniach [4,
17], sa samopylne i przekwitaja po jednej dobie [24].

Owoc Inu ma ksztalt jajowaty, jest to pigciokomorowa to-
rebka, w ktorej znajduje si¢ zwykle 10 — 12 wydtuzonych
i sptaszczonych nasion, o zottym (ztocistym) albo czerwo-
no-bragzowym zabarwieniu [4]. Pozbawione sg zapachu, na-
tomiast ich smak okreslany jest jako tagodny, z lekko wyczu-
walnym posmakiem olejowym. Po rozgryzieniu nasienia wy-
czuwalna jest jego Sluzowatos¢ [18]. Wymiary nasion Inu sa
do$¢ wyrdéwnane, ich dlugos¢ wynosi od 4 do 6, szerokos¢
od 2 do 3, a grubo$¢ od 0,5 do 2 mm [37]. W warunkach kra-
jowych len zwyczajny dojrzewa od potowy lipca do poto-
wy sierpnia.

Nasiona Inu to bogate zrodto wielu sktadnikow chemicz-
nych, cennych z punktu widzenia zywienia cztowieka, a tym
samym technologii zywnosci (patrz tabela 2).

W najwigkszych ilo$ciach wystgpuje w nich ttuszcz, kto-
rego zawarto$¢ przekracza 40% ogoélnego sktadu chemiczne-
go [6, 11, 12, 13]. Olej Iniany jest powszechnie wykorzysty-
wany np. do produkcji farb, lakierow, mydet, linoleum czy
syntetycznych skor (skay). Ostatnio zyskuje coraz wigksze
znaczenie zywieniowe, a takze, co jest bardzo istotne, proz-
drowotne.

Znaczenie zywieniowe i prozdrowotne siemienia Inia-
nego, wynika, m.in., z wysokiej zawarto$ci w nim kwasow:
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Tabela 2. Przeci¢tna zawarto$¢ wybranych sktadnikéw odzywcezych w 100 g siemienia Inianego, pestek dyni i pestek slo-

necznika [27, 32]

Table 2. The average content of selected nutrients in 100 g of linseed, pump Kkin seeds and sunflower seeds [27, 32]

Wybrane chemiczne Jedn. Siemie tuskane Luskane pestki stonecznika
Sktadniki odzywcze Iniane cate pestki dyni .
suszone prazone
Wartos¢ kaloryczna kJ 2234 793 2508 2435
kcal 534 180 584 582
Sacharydy ogotem [0] 28,88 12,70 20,00 24,07
wiym:  glukoza [0] 040 11,30 - -
sacharoza [0] 1,15 - - -
btonnik [9] 27,30 5,31 8,60 11,10
Ttuszcze ogbtem [g] 42,20 45,80 51,46 49,80
w tym kwasy: nasycone [0] 3,66 8,50 4,46 5,22
jedno nienasycone|  [9] 7,53 - 18,53 9,51
wielo nienasycone ||  [9] 28,73 - 23,14 32,88
omega -3 [0] 22,81 =% 0,08 0,06
omega — 6 [0] 5,91 -* 23,05 32,78
Biatko ogotem (0] 18,29 24,49 20,78 32,78
Magnez [mg] 392,00 540,00 325,00 129,00
Wapn [mg] 255,00 66,00 78,00 70,00
Zelazo [mg] 5,70 15,00 5,25 3,80
Potas [mg] 813,00 278,00 645,00 850,00
Fosfor [mg] 642,00 1325,00 660,00 1155,00
Saod [mg] 30,00 =% 9,00 3,00
Mangan [mg] 2,48 6,43 1,95 2,11
Selen [mg] 0,025 =% 0,05 0,08
Witamina B, (tiamina) [pg] 1644,0 210,0 1480,0 106,0
Witamina B, (ryboflawina) [ug] 161,0 320,0 355,0 246,0
Witamina B, [ug] 473,0 60,00 1345,0 804,0
Witamina PP (niacyna) [pg] 3080,0 =% 8355,0 7042,0
Witamina C [ug] 600,0 =% 1400,0 1400,0
Witamina E [ug] - % 26,0 35170,0 26100,0
Kwas foliowy [ug] 87,0 60,0 227,0 227,0
Kwas pantotenowy [ug] 985,0 - %) - %) - %)

* — brak danych * — no data

linolenowego (omega — 3) i linolowego (omega — 6) [9]. Oba
kwasy, nalezace do NNKT, maja korzystny wptyw, m.in.,
na prawidtowe funkcjonowanie moézgu, uktadu nerwowe-
go, wplywaja na utrzymanie odpowiedniego cis$nienia krwi,
zapobiegaja zakrzepom [14].

Cennym skladnikiem siemienia Inianego jest btonnik po-
karmowy, w ktéorym znaczny udziatl maja frakcje rozpusz-
czalne w wodzie, latwo zelujace i peczniejace, dajace w
efekcie $luzy. Dzigki tym cechom siemig Iniane jest zalecane
przy wielu schorzeniach zoladka, jelit czy ogodlnie mowiac,
przewodu pokarmowego. Wysoka lepkos$¢ kleikow z siemie-
nia Inianego zmniejsza wchtanianie si¢ cholesterolu [9].

Nie bez znaczenia, dla warto$ci odzywczej siemienia
Inianego, jest wysoka zawarto$¢ w nim bialek ogotem, a tak-
ze sktadnikéw mineralnych (magnezu, wapnia, cynku, zela-
za, potasu, miedzi, manganu) oraz witamin (B,, B, PP, E),
a takze kwasow: foliowego i pantotenowego [27, 30].

Ogodlnie przyjmuje si¢ [30], ze dzigki zwigzkom chemicz-
nym zawartym w siemie-niu, jest ono jednym z najlepszych
i najskuteczniejszych $rodkéw zmiekczajacych i tagodza-
cych rézne stany zapalne. Siemi¢ Iniane wykazuje tak-
ze dzialanie przeciwbakteryjne i ogolnie ma wlasciwo-
$ci ostaniajgce. Na organizm czlowieka bardzo korzystny
wplyw wywiera maka z siemienia Inianego. Wigzane to jest
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bezposrednio z zawartymi w siemieniu/mgce nienasycony-
mi kwasami ttuszczowymi(omega — 3 i omega — 6), a tak-
ze z btonnikiem. Siemig Iniane i produkty z niego otrzymane
(np. maka) przyczyniaja si¢ do obnizenia zawartosci triglice-
rydéw i cholesterolu LDL, przy jednoczesnym zwigkszaniu
cholesterolu HDL [6, 7, 8].

Siemi¢ Iniane zawiera takze substancje okre$lane ogodl-
nie jako przeciwzywieniowe, ktore sg wysoce niepozadane.
W niedojrzatych nasionach Inu wystepuje aminokwas linaty-
na, a jego szkodliwo$¢ wynika z tego, ze w przewodzie po-
karmowym rozktada si¢ on do silnie toksycznego kwasu cy-
janowodorowego [37]. Zatrucia u ludzi, tym zwigzkiem spo-
wodowane, wystepuja jednak bardzo rzadko, czeéciej moga
zdarzac¢ si¢ u zwierzat, zwlaszcza u koni, karmionych pasza-
mi z dodatkiem wyttlokéw Inianych. Niemniej, ze wzgledow
bezpieczenstwa, zalecane jest, aby w celach leczniczych nie
stosowac¢ wiekszej dawki jednorazowej niz dwie tyzki roz-
drobnionego siemienia Inianego [37].

Siemi¢ Iniane w coraz wigkszym stopniu wykorzystywa-
ne jest w szeroko rozumianej technologii zywnosci, np. jako
dodatek wzbogacajacy do pieczywa (chlebow i butek), a tak-
ze wyrobow ciastkarskich i trwatego pieczywa cukiernicze-
go nie mowigc o licznych koncentratach spozywczych (np.
muesli).

Dynia zwyczajna
Dynia zwyczajna (Cucurbita pepo L.), nazywana takze
dynig olbrzymia lub bania, jest rosling jednoroczng z rodzi-
ny dyniowatych [4, 21]. Wywodzi si¢ z Ameryki Poludnio-
wej i Srodkowej, a takze potudniowych Stanéw USA. Obec-
nie jest bardzo popularna i uprawiana praktycznie na wszyst-
kich kontynentach. Dynia to ro§lina jednoroczna o diugich
na kilka, kilkanascie metrow, plozacych sig, silnie owtosio-
nych i rozgatezionych todygach z licznymi wasami czepny-
mi [38]. Liscie sa duze i roztozyste, piecioklapowe o serco-
watym ksztalcie. Kwiaty dyni sg rozdzielnoptciowe, zenskie
sa pojedyncze, natomiast mgskie zebrane w peczki. Owoc
dyni to jagoda, ktéra moze mie¢ rézny ksztatt: kulisty, kuli-
sty splaszczony (dyskowaty), gruszkowaty itp. Na zewnatrz
owoc pokryty jest gruba i twarda skorupa, natomiast we-
wnatrz jest miesisty i miekki. Dynia ma miazsz widknisty, o
réznym zabarwieniu, co jest cechg odmianowa.
Uprawiane odmiany dyni dzieli si¢ [23, 38] na kilka grup,
a mianowicie:
e odmiany o duzych, owalnych owocach jadalnych
(Cucurbita pepo convar. pepo L.), w tym:
® dynia makaronowa,
® odmiany o duzych, silnie wydhizonych, owocach
jadalnych. (Cucurbita pepo convar. giromontiina
Greb.), a wérdd nich:
® kabaczek,
® cukinia, a takze odmiana
® oleista (Cucurbita pepo var. oleifera Pietsch.),
¢ odmiany o jadalnych owocach sptaszczonych, czy-
li tzw. patisony (Cucurbita pepo convar. patissonina
Greb.) oraz
¢ odmiany ozdobne (Cucurbita pepo convar. microcar-
pina Greb.), charakteryzujace si¢ licznymi, ale drob-
nymi owocami o do$¢ wyszukanych i trudnych do
okre$lenia ksztattach, a nawet barwach.

Dynie¢ uprawia si¢ zaréwno na skale wielko-produkcyj-
ng jak i amatorsko (np. w ogrodkach dziatkowych) [38].
W Polsce najczeSciej uprawiana odmiana to dynia o zo6tto-
pomaranczowym migzszu, ktora jest zarowno zrodlem war-
tosciowego miazszu jak i poszukiwanych nasion (pestek)
[29].

Na skale przemystowa dynia wykorzystywana jest,
przede wszystkim, jako warzywo, ale takze moze by¢ prze-
znaczana na pasze dla zwierzat. Ma jadalny migzsz uznawa-
ny za produkt dietetyczny. Jest zrodtem wielu sktadnikow
mineralnych, w tym, przede wszystkim, potasu, wapnia, ma-
gnezu, zelaza, cynku i selenu oraz cennym zrodtem 3 — karo-
tenu, naturalnego przeciwutleniacza, zapobiegajgcego m.in.,
chorobom nowotworowym. Dynia zawiera stosunkowo wy-
sokie ilosci witamin C, PP, kwasoéw (pantotenowego i folio-
wego) oraz innych kwaséw organicznych [28].

Po ugotowaniu migzsz dyni wykorzystywany jest np. do
sporzadzania bardzo cenionych kremoéw (zup), moze by¢ tez
kandyzowany, wzglednie shuzy¢ jako surowiec do produk-
c¢ji marmolad (dzeméw), dodatkow do dan migsnych, a tak-
ze dodatku (na surowo) do réznych suréwek warzywnych.

W East China Normal University w Szanghaju odkry-
to [cyt. 33], ze zawarty w migzszu dyni figolistnej D-chiro-
inozytol, moze zastgpowac insuling i regulowac jej aktyw-
nos$¢, a tym samym podwyzszy¢ jej poziom we krwi. Zazna-
czy¢ jednak nalezy, ze sama dynia, ze wzglgdu na wysoki
indeks glikemiczny (IG), nie jest wskazana dla diabetykow
[cyt. 33]. Jej IG wynosi 75, co oznacza, ze po spozyciu 50 g
miazszu dyni, poziom cukru we krwi wzro$nie o 75% i bg-
dzie taki sam jak po spozyciu 50 g czystej glukozy [35].

Niektére odmiany dyni uprawiane s3 wylacznie jako ro-
sliny ozdobne. Ich owoce sg stosunkowo mate, bardzo kolo-
rowe i posiadajg rézne charakterystyczne i trudne do zdefi-
niowania ksztatty. Do warzyw z rodziny dyniowatych zalicza
si¢ takze: arbuzy, cukinie, kabaczki, ogorki i tykwy.

Bardzo cennym i poszukiwanym surowcem s3 nasiona
(pestki) dyni (Semen Cucurbitae), od lat wykorzystywane
w zielarstwie, czy w medycynie ludowej. Ich wartos¢ wia-
zana jest z bogatym sktadem chemicznym (patrz tabela 2.).
Pestki (nasiona) dyni przeznaczane sa takze do bezposred-
niego spozycia, wzglednie do otrzymywania oleju (poprzez
tloczenie).

Coraz wigkszym zainteresowaniem cieszy si¢ maka uzy-
skiwana z pestek dyni, ktorg pozyskuje si¢ po uprzednim od-
thuszczeniu nasion [28]. Jest ona produktem o charaktery-
stycznym, zielonkawym zabarwieniu oraz stodkim orzecho-
wym smaku i zapachu. Nie zawiera glutenu, przez co jest
atrakcyjnym surowcem do produkcji wyrobow bezgluteno-
wych, poszukiwanych nie tylko przez chorych na celiakie,
ale wskazanych takze przy wszelkich zaburzeniach zotadko-
wo-jelitowych.

Sonecznik

Stonecznik zwyczajny (Heliathus annuus L.) wywodzi
si¢ z Ameryki Poinocnej, ale obecnie jest rosling bardzo po-
pularna i wysoce ceniong w wielu regionach §wiata [36].

Jest gatunkiem jednorocznym, uprawnym, nalezacym do
rodziny astrowatych. Wyrasta na wysoko$¢ 2 — 3 m, na wy-
niesionej, prostej i grubej pojedynczej todydze. Kwiaty bar-
dzo charakterystyczne, zebrane w duze kwiatostany typu
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,»koszyczek”, majg $rednice do 30 cm i po przekwitnigciu
zwisaja do dotu. Kwiaty na obrzezach koszyczka sg stosun-
kowo duze i zabarwione na z6tto, natomiast srodkowe znacz-
nie mniejsze i zabarwione na brunatno [36].

Czgscia jadalng stonecznika sg jego owoce. Jest to nie-
lupka znajdujaca si¢ w zdrewnialej tupinie. Ceche odmiano-
wa stanowi zabarwienie tupiny (od jasno szarej do prawie
czarnej). Dzigki swojemu sktadowi chemicznemu (patrz ta-
bela 2.) pestki stonecznika majg bardzo wysoka warto$¢ od-
Zywcza, a tym samym i prozdrowotna. Na szczegdlng uwage
zashuguje zwlaszcza bardzo wysoka zawartos¢ witaminy E,
a takze witamin z grupy B. Pod wzgledem zawartosci wi-
taminy E, pestki stonecznika s3 jednym z jej najbogatszych
zrodet w przyrodzie [31, 34]. Wysoka zawartos¢ obu tych
witamin wspomaga leczenie wszelkich zaburzen uktadu ner-
WOowego.

Dodatkowo pestki stonecznika zawieraja znaczne ilo-
$ci fitosteroli, czyli steroli roslinnych, zwiazkow bedacych
glownym sktadnikiem strukturotworczym komoérek roslin-
nych. Fitosterole, pod wzgledem budowy i wlasciwosci, sa
podobne do cholesterolu, wystgpujacego u ludzi i zwierzat.
Dostarczone do organizmu fitosterole obnizaja poziom cho-
lesterolu we krwi, a takze zmniejszaja ryzyko chordb serca
1 nowotworow.

Dzigki sktadowi chemicznemu (patrz tabela 2.) pestki
stonecznika maja bardzo wysoka warto$¢ odzywcza, a tym
samym i prozdrowotng, chociazby ze wzgledu na zawartosc,
wspomnianych juz, witaminy E czy fitosteroli [33].

Pestki stonecznika sg dobrym zrédtem NNKT, zwtaszcza
tych z grupy omega — 6. Ale jednocze$nie ich mankamentem
jest stosunkowo niska zawarto$¢ kwasé6w omega — 3. Zaréw-
no kwasy omega — 3 jak i omega — 6, s3 niezbedne do od-
budowywania bton komérkowych wszystkich komorek cia-
fa ludzkiego [34].

Pestki stonecznika to jeden z najwazniejszych surow-
cOw olejarskich. Na masowg skalg sg one wykorzystywane
do otrzymywania bardzo popularnego i poszukiwanego ole-
ju stonecznikowego.

WYKORZYSTANIE NASION LNU, DYNI
| SLONECZNIKA W PIEKARSTWIE

Z licznych doniesien naukowych [5, 6,7, 8,9, 12, 13, 19,
20, 32] wynika, Ze nasiona Inu, dyni i stonecznika, od daw-
na byly wykorzystywane do wzbogacania r6znych rodzajow
i gatunkow pieczywa. Stosowano je jako tzw. surowce po-
mocnicze, a ich dodatek do ciasta miat rézne cele, z ktorych
najwazniejsze, to:

® podwyzszenie wartosci odzywczej pieczywa,

® podniesienie zawartosci skladnikéw niezbednych

z zywieniowego punktu widzenia,

® nadanie pieczywu wielu nowych cech, w tym takze
prozdrowotnych,

a przy okazji
® podjecie produkcji nowych asortymentéw, bardziej
atrakcyjnych od wyrobow tradycyjnych,

® wyrownanie strat wielu cennych skladnikow wyste-
pujacych naturalnie w ziarnie zbozowym, ale utraco-

nych w wyniku procesow technologicznych (np. w
wyniku przemiatlu ziarna na maki jasne, niskowycia-
gowe),

wzglednie

® osiagnigcie powyzszych celow rownolegle.

Za wykorzystaniem nasion Inu, dyni czy stonecznika
przemawialy i przemawiajg nadal, liczne i bardzo istotne ar-
gumenty:

® wysoka zawarto$¢, korzystny sktad chemiczny i wy-

soka warto$¢ biologiczna przede wszystkim biatek i
thuszczow,

® wysoka zawarto§¢ btonnika, a takze soli mineralnych
oraz witamin,

® ogolnie dobra plennosé,
a tym samym
® latwos$¢ pozyskania nasion,

® stosunkowo niska ich cena (nie jest bez znaczenia dla
wigkszos$ci piekarn i piekarzy).

Prowadzone dotychczas badania nad wykorzystaniem
nasion Inu, dyni i stonecznika jako dodatkéw do ciast chle-
bowych, dotyczyly przede wszystkim poprawy wartosci
prozdrowotnej pieczywa oraz jego cech organoleptycznych.
Efekt uboczny tych badan to wprowadzone nowe asortymen-
ty pieczywa.

Stosunkowo mato bylo badan dotyczacych wpltywu sto-
sowanych dodatkéw na cechy ciasta czy cechy fizyczne uzy-
skanego pieczywa.

Czerwinska [8] powoluje si¢ na badania, w ktorych jako
dodatek do pieczywa stosowano zmielone siemi¢ Iniane,
w ilo$ciach od 5 do 20%, w stosunku do maki pszennej. Przy-
toczone przez t¢ Autorke [8] badania farinograficzne, wyka-
zaly, miedzy innymi, ze pod wplywem dodatku maki z sie-
mienia Inianego, nastgpowat/nastgpowato:

® wzrost wodochtonnosci mieszanki maka pszenna/

maka z siemienia Inianego, wodochtonno$¢ rosta
w miar¢ wzrostu ilo$ci tej drugiej w mieszance,

® wydluzenie czasu rozwoju ciasta,

® czas statosci (czyli stabilno$é) uzyskanego ciasta nie
zmienial si¢.

Czerwinska [8] nie podaje szczegoldow przeprowadzo-
nych badan, na ktore si¢ powoluje, niemniej pewnym jest,
ze stwierdzony wzrost wodochtonnosci, to nastgpstwo wpro-
wadzenia do ciasta nowych sktadnikow, a przede wszystkim
biatek i skrobi. Jednocze$nie wprowadzone sktadniki wol-
niej wchtanialy wodg, w poréwnaniu z maka pszenna (w po-
rownaniu z biatkami glutenowymi w niej zawartymi), stad
dtuzszy czas rozwoju ciasta. Zaréwno wzrost wodochtonno-
sci jak i wydhuzenie czasu rozwoju to zmiany korzystne z
punktu widzenia procesu przygotowania ciasta jak i jakosci
otrzymanego pieczywa.

Dluzszy czas rozwoju ciasta miat bezposredni wpltyw
na czas jego stalosci (stabilno$ci), stad stwierdzona [8] nie-
zmiennos$¢ tej cechy pod wplywem stosowanych dodat-
kéw. Dodatek kazdej ilosci maki z siemienia Inianego, po-
dobnie jak dodatek maki z pestek dyni czy stonecznika,
musi prowadzi¢ do ostabienia struktury ciasta pszennego,
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a w efekcie do skrocenia jego cza- Tabela 3. Zmiany wybranych skladnikéw chemicznych i warto$ci energetycznej pie-

su stato$ci, poniewaz w dodatkach

czywa pod wplywem dodatku nasion Inu, dyni i slonecznika [Seibel, cyt. 20]

tych nie ma strukturotwérczych Taple 3. Changes in selected chemical components and the energy value of bread

biatek glutenowych (glutenu). Ich
brak jest tez bezposrednia przy- =

after adding of flaxseeds, pumpkin and sunflower [Seibel, cit. 20]

czyng zmniejszenia objetosci pie- Zawarto$¢ wybranych sktadnikow chemicznych o

czywa z dodatkiem nasion/maki [%] Wartos¢ energe-

siemienia Inianego, dyni czy sto- tyczna,

necznika, co zostato stwierdzone Praba biatka sacharydow ttuszezu [kcal/100g]

w badaniach przeprowadzonych

w Instytucie Technologii Zywno- || Chleb zytnio-pszenny 6,5 479 1,7 220

$ci i Gastronomii PWSIiP w Lom-

7y [12]. + siemie Iniane 7.3 45,0 3,4 227
Chcac uzyska¢ poprawe obje- (wzrost®12,3%) | (spadek®6,1%) | (wzrost®100,0%) || (wzrost®3,2%)

tosci chleba z takimi dodatkami, o1 140 a4 242

ram;alizszupzzlr:gl;; trllﬂ;ggzi:ﬁg + pestki stonecznika {1 r05t040,0%) | (spadek®8,1%) | (warost®158,8%) [ (wzrost®10,0%)

dodatek do ciasta glutenu witalne-
go [20].

W S$wietle powyzszych infor-
macji zastanawiajace jest, jak wy-
glada struktura np. ,,Chleba sa-
skiego”, albo czym byla/jest ona
poprawiana, skoro dodane do ciasta siemi¢ Iniane i pestki
stonecznika stanowity/stanowia tacznie, az ok. 80% powsta-
ej mieszanki: maki chlebowej i dodatkow wzbogacajacych
[25].

Wielko$¢ dodatkow do ciasta zaréwno siemienia Iniane-
g0, pestek dyni czy pestek stonecznika, lub maki z nich uzy-
skanej, jest ograniczona. Wynika ona nie tylko ze sktadu che-
micznego 1 wlasciwosci (ogdlnie méwiac cech) samych sto-
sowanych dodatkow, ale takze z jakoS$ci, warto$ci wypieko-
wej, uzytej do wypieku maki pszennej czy zytniej. Im uzy-
te do wypieku maki sa stabsze, im majg nizsza wartos¢ wy-
piekowa, tym wigksze beda niekorzystne zmiany cech ciasta
i gorsze cechy uzyskanego z takiego ciasta pieczywa.

Jak podaje Briimer [cyt. 20] optymalne dodatki omawia-
nych nasion do ciasta powinny wynosi¢:

® siemienia Inianego —8— 12%,
® nasion stonecznika — 12 —20%
® nasion dyni —15-20% w stosunku do

uzytej maki.

Stosujac podane wyzej optymalne dodatki nasion tych
ro$lin do ciast chlebowych powinno si¢ uzyskac istotna,
a jednoczes$nie bardzo korzystng z zywieniowego punktu wi-
dzenia, zmiang sktadu chemicznego i wartosci energetycz-
nej pieczywa. Potwierdzit to Seibel [cyt.20], ktory badajac
wplyw dodatku siemienia Inianego i pestek stonecznika na
zmiany zawartosci biatek, weglowodandéw (gldwnie skrobi)
i thuszczu w chlebie mieszanym (zytnio-pszennym) oraz jego
wartos$ci kalorycznej stwierdzit, ze:

® nastgpil istotny wzrost zawartosci biatka ogolem
i thuszczu w badanym chlebie,

® zmniejszyla si¢ zawartos¢ sacharydow, nalezy przy-
puszczac, ze dotyczyto to przede wszystkim skrobi,

® nastapil tylko nieznaczny wzrost warto$ci kalorycznej
100 g chleba.

* Kolorem zielonym (@) zaznaczono zmiany korzystne,
* kolorem czerwonym (@) zaznaczono zmiany niekorzystne.
* Beneficial changes marked the color green (@) indicated,

* the red color (@) unbeneficial changes.

Szczegdtowe zmiany zawartosci biatek, weglowoda-
néw i thuszezu oraz zmiany kalorycznos$ci chleba stwierdzo-
ne przez Seibla [cyt. 20] przedstawiono w tabeli 3. Nie pod-
lega dyskusji, ze wysoce korzystny jest wzrost zawartosci
w uzyskanych chlebach, bialek i thuszczu. Wysoce korzyst-
ne jest takze rownoczesne obnizenie zawartosci weglowoda-
now (szczegolnie skrobi), a takze tylko niewielkie (3 — 10%),
podwyzszenie kalorycznosci uzyskanego pieczywa (zwlasz-
cza przy obecnych tendencjach do odchudzania sig).

Rys. 2. Siemie Iniane (1), pestki stonecznika (2) i pestki
dyni (3) uzyte jako dodatki do pieczywa pszen-
nego w badaniach przeprowadzonych w Instytu-
cie Technologii Zywnosci i Gastronomii PWSIiP
w Lomzy [12].

Fig. 2. Linseed (1), sunflower seed (2) and pumpkin seed
(3) used as additives for bread wheat studies in
Institute of Food Technology and Gastronomy
PWSIIP in Lomza research project [12].
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Tabela 4. Zawarto$¢ bialka ogoélem i thuszezu w zmielo-
nych nasionach Inu, dyni zwyczajnej i stonecz-
nika uzytych w badaniach przeprowadzonych
w Instytucie Technologii Zywnosci i Gastrono-
mii w PWSIiP w Lomzy [12] (wyniki $rednie
z trzech powtdrzen)

Table 4. The content of total protein and fat content in
milled seeds flax, squash and sunflower used
during the research project at the Institute of
Food Technology and Gastronomy PWSIiP
in Lomza [12] (results are average from three

trials)
Zawartos¢: Biatko ogdtem || Ttuszcz ogdtem
Badana maka: [%] [%]
Maka z siemienia Inianego 21,78 44,22
Maka z pestek dyni zwyczajnej 26,99 42,08
Maka z pestek stonecznika 20,40 44,54

Rys. 3. Maka z siemienia Inianego (1), pestek sloneczni-
ka (2) i pestek z dyni (3) uzyte jako dodatki do
pieczywa pszennego w badaniach przeprowadzo-
nych w Instytucie Technologii Zywnosci i Gastro-
nomii PWSIiP w Lomzy [12].

Fig. 3. Flour linseed (1), sunflower seeds (2) and pump-
kin seeds (3) used as additives for bread wheat
used at the Institute of Food Technology and
Gastronomy PWSIiP in Lomza research project
[12].

W badaniach przeprowadzonych w Instytucie Technolo-
gii Zywnosci i Gastronomii PWSIiP w Lomzy [12], okreslo-
no wptyw calych nasion siemienia Inianego, pestek dyni i pe-
stek stonecznika, na podstawowe cechy fizyczne uzyskanego
pieczywa pszennego. Do ciasta chlebowego, przygotowa-
nego metodg bezposrednig (jednofazowa) [16], z handlowe;j
maki pszennej ,,Luksusowa” typ 550 dodawano 5 lub 10%
w stosunku do maki, catych nasion trzech wymienionych
roslin oleistych lub uzyskang z nich make, przy czym po

Tabela 5. Zmiany straty wypiekowej oraz porowatosci pieczywa pod wplywem dodatku calych lub mielonych nasion

Inu, dyni i stonecznika [12]

Table 5. Changes in loss of porosity and baking bread under the influence addition of whole or ground flaxseeds, pump-

kin and sunflower [12]

= Badana cecha: Strata | Zmiany (+/-) || Strata wypie- | Zmiany (+/-) || Wspdtczyn- || Ocena konsumencka
piecowa | wstos.do |l kowa catko- w stos. nik porowato- pieczywa
(upiek) | proby kontrol. wita do préby kon- Sci wg. (ocena punkt.)
Proby z dodatkiem: [%] [%] [%] trol. [%] Dallmanna [pkt.]
Kontrolna — bez dodatkow o109 [ 160 | - 40 339
Prdby z dodatkiem nieodttuszczonych, catych lub mielonych, nasion Inu (siemienia Inianego).
5% catego siemienia Inianego 10,4 -46@ 15,1 -56@ 70 3380
10% catego siemienia Inianego 11,3 +3,70@ 154 -38@ 60 3090
5% mielonego siemienia Inianego 11,0 +09@ 15,4 -38@ 50 3430
10% mielonego siemienia Inianego 11,1 +1,8@ 15,8 -130 70 332@
Préoby z dodatkiem tuskanych, catych lub mielonych, nasion (pestek) dyni.

5% catych pestek z dyni 10,9 0 15,8 -13@ 70 33,80
10% catych pestek z dyni 11,5 +55@ 15,7 -19@ 60 3b70
5% mielonych pestek z dyni 11,3 +3,7@ 15,7 -19@ 70 3340
10% mielonych pestek z dyni 11,0 +09@ 15,1 -560@ 80 359 @
Proby z dodatkiem tuskanych, catych lub mielonych, nasion (pestek) stonecznika.

5% catych pestek stonecznika 9,9 -92@ 14,8 -75@ 70 31,7@
10% catych pestek stonecznika 11,2 +28@ 16,9 +56@ 90 332@
5% mielonych pestek stoneczn. 10,3 -55@ 15,0 -6,3@ 40 3350
10% mielonych pestek stoneczn. 10,8 -09@ 15,5 -31@ 90 34,7 @

* Kolorem zielonym (®) zaznaczono zmiany korzystne, / * kolorem czerwonym (@) zaznaczono zmiany niekorzystne.

* Beneficial changes marked the color green (®) indicated, /

* the red color (@) unbeneficial changes.
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zmieleniu nasion z uzyskanych mak nie wydzielano
zadnych produktéw odpadowych (ubocznych). Uzy-
te w badaniach nasiona jak i uzyskane z nich maki
przedstawiono, odpowiednio, na rys. 2. i 3. W ma-
kach uzyskanych z siemienia Inianego oraz pestek
dyni i pestek stonecznika, okre§lono zawartos$¢ biat-
ka ogotem i ttuszczu, a stwierdzone ilosci tych zwiaz-
kéw przedstawiono w tabeli 4.

W wyniku przeprowadzonych badan i oceny uzy-
skanego pieczywa stwierdzono, ze:

® Stosowane dodatki w zréznicowany, nie zawsze
jednoznaczny 1 korzystny sposob wplywaty na
upiek (strat¢ piecowa), stratg wypiekowa calko-
witg oraz porowato$¢ migkiszu uzyskanych chle-
bow, a takze ich ocen¢ organoleptyczna (patrz: ta-
bela 5. orazrys. 4.—6.17.-9.).

® Dodatek siemienia Inianego jak i pestek dyni do
ciasta, zard6wno calych jak i mielonych, byt nie-
korzystny z punktu widzenia upieku, czyli stra-
ty masy ciasta/pieczywa w procesie wypieku. Je-
dynie przy najnizszym (5%.) dodatku obu nasion,
wyniki byly takie same lub tylko nieco lepsze niz
w probie kontrolnej. Przy dodatku pestek sto-
necznika, niekorzystny byt tylko 10%-owy doda-
tek catych pestek. Pozostate dodatki miaty wptyw
korzystny, a upiek byl mniejszy niz w probie kon-
trolnej (patrz tabela 5.).

® Zdecydowanie korzystniejsze byly wszystkie sto-
sowane dodatki pod wzgledem straty wypiekowej
catkowitej pieczywa. Uzyskano wyniki lepsze niz
w probie kontrolnej od 1,3 do nawet 7,5%. Nie-
korzystny byt tylko dodatek 10% catych nasion
stonecznika. Dlaczego? Trudno jednoznacznie
stwierdzic.

® Pordéwnujac uzyskane wyniki upieku i straty wy-
pickowej catkowitej, mozna, z duzym prawdo-
podobienstwem przyja¢, ze stosowane dodat-
ki wptywaty na wigkszy ubytek wody w czasie
wypieku i wolniejsze oddawanie wody po wypie-
ku, tym samym przyczyniaty si¢ do przedtuzenia
$wiezoS$ci pieczywa i jego przydatnosci konsump-
cyjnej. Podobne zaleznosci stwierdzali takze inni
autorzy [7, 8, 20]. Mozna przyjac, ze przyczynita
si¢ do tego zwickszona zawarto$¢ biatek ogdtem
w ciescie, ale przede wszystkim znacznie zwigk-
szona zawarto$¢ tluszczu wprowadzona wraz
z nasionami Inu, dyni i stonecznika.

® Na podstawie oceny struktury migkiszéw uzyska-
nych w badaniach chlebow (wspo6tczynnik poro-
watosci Dallmanna — patrz: tabela 5., kolumna 6
oraz rys. 7. — 9.), wszystkie stosowane dodatki,
bez wzglgdu na ich ilo$¢ jak i formg (cale nasio-
na czy maka), powodowaly zmniejszenie wielko-
$ci porow, ktore stawaty si¢ drobniejsze, bardziej
gruboscienne i jednoczesnie bardziej zbite. Przy-
puszczalnie zmniejszenie wielkosci porow migki-
szOw 1 pogorszenie ich struktury, byto tez jednym
z powodow zmniejszenia si¢ objgtosci wszystkich
uzyskanych w badaniach chlebow.

Rys. 4.

Fig. 4.

Wyglad zewnetrzny i przekroje chlebow z dodatkiem siemienia
Inianego.

1 — préba kontrolna (bez dodatkéw),

6 — préba z dodatkiem 5% siemienia Inianego calego,

7 — préba z dodatkiem 10% calego siemienia Inianego,

8 — préba z dodatkiem 5% maki uzyskanej z siemienia Inianego,
9 — préba z dodatkiem 10% maki uzyskanej z siemienia Iniane-
go [12].

External view and the cross section — bread with flaxseed added.
1 — a control (no additives),

6 — attempt with 5% of whole flaxseed,

7 - attempt with 10% of whole flaxseed,

8 — attempt with 5% of flour with flaxseed,

9 — attempt with 10% of flour with flaxseed [12].

Rys. 5.

Fig. 5.

Wyglad zewnetrzny i przekroje chlebow z dodatkiem nasion (pe-
stek) dyni.

1 — proba kontrolna (bez dodatkow),

10 — préba z dodatkiem 5% calych pestek dyni,

11 — proéba z dodatkiem 10% calych pestek dyni,

12 — préba z dodatkiem 5% maki z pestek dyni,

13 — préba z dodatkiem 10% maki z pestek dyni [12].

External view and the cross sections — bread with pumpkin seeds
(pips) added.

1 — a control (no additives),

10 — attempt with 5% of whole pumpkin seeds,

11 — attempt with 10% of whole pumpkin seeds,

12 — attempt with 5% of flour with pumpkin seeds,

13 — attempt with 10% of flour with pumpkin seeds [12].
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Rys. 6. Wyglad zewnetrzny i przekroje chlebéw z dodatkiem nasion (pe-
stek) stonecznika. 1 — proba kontrolna (bez dodatkow), 14 — pré-
ba z dodatkiem 5% calych nasion slonecznika, 15 — préba z do-
datkiem 10% calych nasion slonecznika, 16 — préba z dodatkiem
5% maki z nasion slonecznika, 17 — préoba z dodatkiem 10%
m3aKki z nasion slonecznika [12].

Fig. 6. External view and cross section — bread with sunflower seeds ad-
ded. 1 — a control (no additives), 14 — attempt with 5% whole
sunflower seeds, 15 - attempt with 10% of whole sunflower se-
eds,, 16 — attempt with 5% of flour with sunflower seeds, 17 — at-
tempt with 10% of flour with sunflower seeds [12].

Wszystkie stosowane w omawianych bada-

niach [12] dodatki do ciast powodowaly zmniej-
szenie objetosci catkowitej, objetosci 100g chleba
1 objetosci chleba uzyskanego ze 100g maki (patrz
tabela 6.). Stosujac 5. lub 10%-owe dodatki nasion
Inu, dyni lub stonecznika do ciast, automatycznie
zmniejszano w nim, o tyle samo procent, zawarto$¢
glutenu. Na jego miejsce wprowadzano rézne cen-
ne sktadniki zawarte w dodatkach, w tym biatka,
ale nie byty to biatka glutenowe, strukturotworcze.

Zmnigjszenie objetosci uzyskanego pieczy-
wa bylo wyraznie widoczne (patrz: rys. 4. — 6.
i7.-9.) i potwierdzone badaniami przy uzyciu
objetosciomierza laserowego firmy Perten AB
(rys. 10.). Stwierdzone spadki obje¢tosci miesci-
ly si¢ w granicach od 2. do prawie 19%, w sto-
sunku do proby kontrolnej, przyjetej za 100%.
Mniejsze spadki powodowatly dodatki maki (od
2. do 14%), a zdecydowanie wicksze, dodatki
catych nasion (od 11. do 19%). Biorac pod uwa-
ge zmiany objgtosci pieczywa, stosunkowo naj-
korzystniejsze byly dodatki siemienia Inianego,
zar6wno catego (spadek objetosci: 11 — 17%)
jak 1 mielonego (spadek objetosci: 2 — 3,5%).
Wplyw dodatku pestek dyni i stonecznika (ca-
tych i mielonych) byt bardzo podobny, ale mniej
korzystny niz dodatek siemienia Inianego.

Tabela 6. Wplyw dodatku nieodtluszczonego siemienia Inianego, luskanych pestek dyni i luskanych pestek stonecznika

na objeto$¢ pieczywa pszennego [12]
(wyniki Srednie z czterech serii badan)

Table 6. The effect of addition of skimmed flaxseed, pumpkin seeds, shelled and unshelled sunflower seeds on the volu-

me of wheat bread [12]
(Results of the average of the four test series)

iwm:ﬁggéd??::::; catko\?lli]tl: lpoif:::zywa Zmdlznpvrtg)zg letsrmil;?ku Obﬁﬁ;\:’g Ug uzygklylf:;?zg:(l:]zg:’ :mki

[cm?] [%] [em?] [cm?]

Prdba kontrolna — bez dodatkéw 982,4 292,3 408,2
Proby z dodatkiem nieodttuszczonego, catego lub mielonego, siemienia Inianego.

5% catego siemienia Inianego 873,1 -111@ 257,2 363,2
10% catego siemienia Inianego 815,8 -17,00 2411 336,5
5% mielonego siemienia Inianego 960,7 -22@ 283,9 403,0
10% mielonego siemienia Inianego 949,0 -34@ 282,0 387,2

Préby z dodatkiem tuskanych, catych lub mielonych, nasion (pestek) dyni.

5% catych pestek dyni 859,6 -125@ 253,6 356,5
10% catych pestek dyni 823,8 -16,1@ 2442 340,8
5% zmielonych pestek dyni 858,3 -12,6 @ 254,7 356,2
10% zmielonych pestek dyni 860,2 -124 @ 2534 353,4
Préby z dodatkiem tuskanych, catych lub mielonych, nasion (pestek) stonecznika.
5% catych pestek stonecznika 831,4 -154 @ 2440 346,7
10% catych pestek stonecznika 798,9 -18,7@ 240,5 3279
5% zmielonych pestek stonecz. 841,7 -143 @ 2476 347,6
10% zmielonych pestek stonecz. 858,3 -12,6 @ 2539 351,0

* Kolorem zielonym (@) zaznaczono zmiany korzystne, a kolorem czerwonym (@) zaznaczono zmiany niekorzystne.
* Beneficial changes marked the color green (@) indicated, the red color (@) unbeneficial changes.
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Rys. 7.

Fig. 7.

Struktura (porowato$¢) miekiszu chlebéw z do-
datkiem siemienia Inianego.

1 — proba kontrolna (bez dodatkéw), 6 — proba z
dodatkiem 5% siemienia Inianego calego, 7 — pré-
ba z dodatkiem 10% calego siemienia Inianego,
8 — préba z dodatkiem 5% maki z siemienia Inia-
nego, 9 — préba z dodatkiem 10% maki z siemie-
nia Inianego [12].

The structure (porosity) of bread crumb with fla-
xseed.

1 — a control (no additives), 6 — attempt with 5%
of all flaxseed, 7 — attempt with 10% of all flaxse-
ed, 8 — attempt with 5% of flour flaxseed, 9 — at-
tempt with 10% of flour flaxseed [12].

Rys. 8.

Fig. 8.

Struktura (porowato$¢) migkiszu chlebéw z do-
datkiem nasion pestek dyni.

1 — préba kontrolna (bez dodatkéw), 10 — pro-
ba z dodatkiem 5% calych obluszczonych nasion
dyni, 11 — proba z dodatkiem 10% calych oblusz-
czonych nasion dyni, 12 — proba z dodatkiem 5%
maki z nasion dyni, 13 — préba z dodatkiem 10%
maki z nasion dyni [12].

The structure (porosity) of bread crumb with the
addition of pumpkin seeds.

1 — a control (no additives), 10 — attempt with 5%
of all pumpkin seeds, 11 — attempt with 10% of
all pumpkin seeds, 12 — attempt with 5% of flour
with pumpkin seeds, 13 — attempt with 10% of
flour with pumpkin seeds [12].

Rys. 9.

Fig. 9.

Rys. 10.

Fig. 10.

Struktura (porowato$¢) miekiszu chlebéw z do-
datkiem nasion (pestek) slonecznika.

1 — préba kontrolna (bez dodatkow), 14 — proba
z dodatkiem 5% calych nasion slonecznika, 15 —
proba z dodatkiem 10% calych nasion stoneczni-
ka, 16 — préba z dodatkiem 5% mielonych nasion
stonecznika, 17 — préba z dodatkiem 10% mielo-
nych nasion stonecznika [12].

The structure (porosity) of bread crumb with
added sunflower seeds.

1 — a control (no additives), 14 — attempt with 5%
of all sunflower seeds, 15 — attempt with 10% of
all sunflower seeds, 16 — attempt with 5% of flour
with sunflower seeds, 17 — attempt with 10% of
flour with sunflower seeds [12].

il e

Obietosciomierz laserowy TexVolBVM —
L190LC Firmy Perten Instruments AB [12].
The laser volumeter TexVolBVM — L190LC
Firms Perten Instruments AB [12].
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® Spadkom objetosci chleba pod wptywem réznych do-
datkéw (catych lub mielonych nasion Inu, dyni czy sto-
necznika) mozna zapobiec, dodajac do ciasta takze glu-
ten witalny. Jest to rozwigzanie pociagajace za soba wyz-
sze koszty produkcji, ale jest skuteczne, sugerowane tak-
ze przez innych autoréw [20].

Ostatnim aspektem omawianych badan, byta ocena kon-
sumencka otrzymanego pieczywa wg zalecen Polskich Norm
[22]. Przeprowadzit jg 10-cio osobowy zespot pracownikoéw
i studentow Instytutu Technologii Zywnosci i Gastronomii
PWSIiP w Lomzy. Wyniki tej oceny zebrano w tabeli 5. — ko-
lumna 7. Wszystkie badane chleby, tacznie z proba kontrol-
ng, uzyskaty podobne taczne oceny, od 31. do 36. punktow,
co kwalifikowato je do II klasy jakosci pieczywa [22]. Ogo6l-
nie wyzej oceniono chleby, do ktérych dodano pestki dyni
lub pestki stonecznika. Nizej oceniono chleby z dodatkiem
siemienia Inianego. Oceniajacy chleby, najwicksze zastrze-
zenia zglaszali do porowatosci i struktury ich migkiszow.

PODSUMOWANIE

Zaréwno siemi¢ Iniane jak pestki dyni czy pestki sto-
necznika, sg cennym zrodlem wielu sktadnikow chemicz-
nych, koniecznych do prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu cztowieka.

Siemi¢ Iniane to przede wszystkim, bogate zrodto ttusz-
czu, ktorego zawarto§¢ przekracza 40% ogodlnego skladu
chemicznego nasion. Olej Iniany jest powszechnie wyko-
rzystywany przemyslowo, ale ostatnio zyskuje takze coraz
wigksze znaczenie zywieniowe, poniewaz wykazuje duze
wiasciwosci prozdrowotne. Znaczenie zywieniowe 1 proz-
drowotne siemienia Inianego wynika takze, z wysokiej za-
warto$ci kwasoéw: linolenowego (omega — 3) i linolowego
(omega — 6) nalezacych do NNKT i majacych wysoce ko-
rzystny wplyw, m.in. na prawidlowe funkcjonowanie mo-
zgu czy uktadu nerwowego, na utrzymanie odpowiedniego
ci$nienia krwi i zapobieganie zakrzepom. Cennym sktadni-
kiem siemienia jest btonnik pokarmowy, w ktérym znaczny
udziat maja frakcje rozpuszczalne w wodzie, tatwo zelujace
1 peczniejace, dajace w efekcie $luzy. Dzigki temu siemie
Iniane jest zalecane przy wielu schorzeniach przewodu po-
karmowego. O jego wysokiej wartosci odzywczej §wiadczy
wysoka zawarto$¢ w nim biatek ogoétem, a takze sktadnikow
mineralnych oraz witamin.

Bardzo cennym i poszukiwanym surowcem s3 nasio-
na (pestki) dyni. Od dawna s3 one wykorzystywane w zie-
larstwie i w medycynie ludowej. Ich warto$¢ zwigzana jest
z wysoka zawarto$cia thuszczow i bialek, witamin oraz sktad-
nikow mineralnych. Coraz wigkszym zainteresowaniem cie-
szy si¢ maka z pestek dyni, wykorzystywana w roznora-
ki sposdb, np. w koncentratach spozywczych. Jest to pro-
dukt o charakterystycznym, zielonkawym zabarwieniu oraz
stodkim orzechowym smaku i zapachu. Nie zawiera glute-
nu, przez co jest atrakcyjnym surowcem do produkcji wyro-
boéw bezglutenowych. Pestki (nasiona) dyni przeznaczane sa
takze do bezposredniego spozycia, wzglednie do otrzymy-
wania oleju.

Wysoka wartoscig charakteryzujg si¢ takze nasiona (pest-
ki) stonecznika. Dzigki swojemu sktadowi chemicznemu
majg one bardzo wysokg warto$¢ odzywczg, a tym samym

i prozdrowotng. Sg jednym z najbogatszych zrodet witaminy
E w przyrodzie. Podobnie jest takze z witaminami z grupy
B. Wysoka zawarto$¢ obu tych witamin wspomaga leczenie
wielu zaburzen uktadu nerwowego. Pestki stonecznika za-
wierajg znaczne ilosci fitosteroli, ktore pod wzglgdem budo-
wy 1 wlasciwosci, sg podobne do cholesterolu w organizmie
cztowieka i zwierzat. Dostarczone do organizmu fitosterole
obnizaja poziom cholesterolu we krwi, a takze zmniejszaja
ryzyko chorob serca i nowotworow. Pestki stonecznika to je-
den z najwazniejszych surowcoéw olejarskich i na masowa
skale sa wykorzystywane do otrzymywania bardzo popular-
nego oleju stonecznikowego.

Nasiona Inu, dyni i stonecznika, od dawna byly i sg uzy-
wane do wzbogacania réznych rodzajow i gatunkow pieczy-
wa jako surowce pomocnicze. Ich wykorzystanie do tego
celu prowadzi do podwyzszenia wartosci odzywczej pieczy-
wa, podwyzszenia w nim zawarto$ci wielu cennych sktadni-
kow niezbednych z zywieniowego punktu widzenia, nadanie
pieczywu wielu nowych cech, nie osigganych dotychczas, w
tym takze prozdrowotnych, wreszcie pozwala na wprowa-
dzenie na rynek nowych asortymentow, bardziej atrakcyj-
nych od wyrobdw tradycyjnych.

Trzeba jednak by¢ §wiadomym tego, ze nie wszystkie ce-
chy pieczywa wzbogacanego przez dodatek nasion Inu, dyni
czy stonecznika ulegaja korzystnym zmianom. Wiele z nich,
jak np. objetos¢ pieczywa, czy struktura jego migkiszu ule-
ga pogorszeniu. Na szczesdcie tym niekorzystnym zmianom
mozna przeciwdziata¢ i poprawiaé je poprzez dodanie glu-
tenu witalnego.
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