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PISTACJOWY ZAWROT GEOWY!

Pistacje niewatpliwie maja swoje pi¢é minut w kulinarnym swiecie.

Znajdziemy je wsz¢dzie — nie tylko w cukierniach, kawiarniach

czy restauracjach, ale tez w mediach spotecznoSciowych, gdzie influencerzy

wymyslaja coraz to nowe przepisy z ich udzialem.

Niedawny raport wykazal, ze Stany Zjednoczo-
ne sg nie tylko najwiekszym producentem pistacji,
ale staly si¢ réwniez najwiekszym konsumentem pi-
stacji na $wiecie, a ich spozycie wzrosto z 41 500 ton
w 2005 r. do az 225 000 ton w latach 2023-2024. 26 lu-
tego 2024 roku zostal ogloszony Miedzynarodowym
Dzien Pistacji, co jest z pewnoscia skutkiem zwigkszo-
nego zainteresowania tym orzechem, ale jednocze$nie
pociagnelo za sobg lawine kolejnych zachwytéw. Nie-
watpliwie trend ten obserwujemy na calym $wiecie.

Dzieki bogatemu, maslanemu smakowi, wszech-
stronnoéci i imponujagcemu profilowi odzywczemu
pistacji fatwo zrozumie¢ skad ten caly szum.

Przyjrzyjmy si¢ wiec blizej fenomenowi orzesz-
kow pistacjowych.

Tabela nr 1. Gl6éwni producenci pistacji

Kraj Produkcja w 2022 (tony)
Stany Zjednoczone 400 070
Iran 241 669
Turja 239289
Chiny 81700
Syria 45 467
Madagaskar 6 469
Tunezja 3190
Afganistan 2800
Irak 2217
Australia 1526

Orzechy pistacjowe — krétka charakterystyka

Pistacje to jadalne nasiona drzewa pistacjowego
(Pistacia vera), pochodzacego z regionéw Azji Srod-
kowej, Bliskiego Wschodu oraz czesci Afryki Pétnoc-
nej. S to mate, twarde orzechy o zielonym miazszu
i charakterystycznej tupinie, ktéra naturalnie otwiera
sie w trakcie dojrzewania.

Pistacje cieszg sie duzg popularnoscia z kilku
powodow:
Przyjemno$¢ z jedzenia

Po pierwsze pistacje majg unikalny, lekko stony
smak i przyjemna, chrupigcg teksture. To sprawia, ze
sg uwielbiane jako przekaska, zaréwno w formie so-
lonej, jak i niesolone;j.
Bogata historia i egzotyczne pochodzenie

Pistacje maja dluga histori¢ upraw w rejonach
Bliskiego Wschodu, Indii i cz¢$ci Azji Centralnej, ale
z biegiem czasu staly si¢ popularne na calym $wiecie,
przyciagajac tych, ktérzy szukaja egzotycznych sma-
kéw z innych kultur.

Wartos¢ odzywcza

Pistacje sa bogate w prozdrowotne tluszcze, w tym
ttuszcze nienasycone, biatko, blonnik, witaminy np.
witamina B6, E i mineraly takie jak magnez, potas,
zelazo. Dzieki tym wlasciwosciom wlaczajac pistacje
do jadlospisu mozemy uzupelni¢ swoja diete w makro
i mikroskladniki wspierajace nasz organizm.

Tabela nr 2. Warto$ci odzywcze réznych orzechéw w 100 g

Gatunek Energia (kcal) Biatko (g)
Migdaty 579,6 21,1
Orzechy brazylijskie 658,6 14,3
Nerkowce 573,7 15,3
Orzechy laskowe 628,1 14,9
Orzechy makadamia 717,9 7,9
Orzechy ziemne 567,1 25,8
Orzechy pekan 690,9 9,2
Pistacje 559,3 20,2
Orzechy wioskie 654,7 15,2
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Weglowodany

Thuszcz (g) o Btonnik (g) Cukry (g)
49,9 21,6 12,6 4,4
67,1 1,7 7.5 2,3
46,4 32,7 3,1 5,0
60,8 16,7 9,6 43
75,8 13,8 8,7 4,6
49,2 16,1 8,5 47
72,0 13,9 9,7 4,0
45,3 27,2 10,6 7,7
65,2 13,7 6,7 2,6



Tabela nr 3. Zawarto$¢ skladnikéw mineralnych w orzechach

Gatunek wapn zelazo magnez fosfor potas sod cynk
zT;e;jgs jéi:ﬂ/ec;p(‘::g)c'e 1000-1300 68 350-365 580 4700  1200-1500  6,8-9,4
Migdaty 264,00 3,72 268,00 484,00 705,00 1,00 3,08
Orzechy brazylijskie 160,00 2,43 376,00 725,00 659,00 3,00 4,06
Nerkowce 37,00 6,68 292,00 593,00 660,00 12,00 6,78
Orzechy laskowe 114,00 4,70 163,00 290,00 680,00 0,00 2,45
Orzechy makadamia 85,00 3,69 130,00 188,00 368,00 5,00 1,30
Orzechy ziemne 92,00 4,58 168,00 376,00 705,00 18,00 3,27
Orzechy pekan 70,00 2,53 121,00 277,00 410,00 0,00 4,53
Pistacje 105,00 3,92 121,00 490,00 1025,00 1,00 2,20
Orzechy whoskie 98,00 2,91 158,00 346,00 441,00 2,00 3,09

Poréwnanie wartosci odzywczych réznych orze-
chéw wskazuje na przewage orzechéw pistacjowych
pod wzgledem zawartosci biatka, ktérego zawieraja
ponad 20% oraz blonnika — powyzej 7%. Inne orzechy
cechuje wyzsza zawarto$¢ tuszczu, a nizsza biatka.

Tak wiec pistacje wpisujg sie réwniez w obecnie
panujacy trend wzbogacania naszej diety w produkty
wysokobiatkowe.

Bogactwo zastosowan

Kolejng zaleta pistacji jest wszechstronno$¢ ich
zastosowania. Mozna je je$¢ w caloéci na surowo,
pieczone, solone, ale takze uzywa¢ w formie rozdrob-
nionej do réznych potraw zaréwno tych wytrawnych
jak i stodkich. Pistacje sa skladnikiem deserdw, lo-
dow, ciast, safatek, a takze $wietnie pasujg w formie
pesto do makaronéw, migs czy ryzu.

Ogolnoswiatowa moda na pistacje

I chyba najwazniejszym czynnikiem wysokiej po-
pularnosci pistacji jest marketing i ich ogélnodostep-
nos$¢. Dzigki intensywnej promocji zdrowego stylu
zycia oraz rozwojowi rynku przekasek, pistacje staly
sie tatwo dostepne, stosunkowo niedrogie, a ich opa-
kowania czgsto maja atrakcyjny wyglad i promuja ich
prozdrowotne wlasciwosci. Oprécz wzrostu $wia-
domosci zdrowotnej na calym $wiecie konsumenci
poddali si¢ modzie na produkty premium, a pistacje
sg czesto postrzegane jako luksusowy skladnik, co
sprawia, ze produkty, ktore je zawieraja, sg atrakcyj-
niejsze dla konsumentéw szukajacych wyzszej jako-
$ci produktéw spozywczych.

Jakie pistacje wybrac - prazone czy jednak te
nie poddane obrobce ciepine;j?

Jesli zalezy ci na wla$ciwosciach odzywczych
orzechéw lepszym wyborem bedg pistacje $wieze
niesolone. Nie od dzi§ znamy negatywny wplyw soli
na gospodarke wodno-elektrolitowa organizmu oraz

funkcjonowanie m.in. ukladu sercowo-naczyniowe-
go. Z kolei wysoka temperatura prazenia orzechow
moze powodowaé rozpad szczegélnie wrazliwych
na cieplo nienasyconych kwaséw tluszczowych i po-
wstaniu szkodliwych produktéw utleniania oraz
kwaséw ttuszczowych trans.

Jesli zamierzasz uzywac pistacji w kuchni, np.
w pieczeniu lub jako dodatek do salatek, mozesz wy-
bra¢ pistacje $wieze lub prazone niesolone, aby kon-
trolowac ilo§¢ dodanej soli.

Najnowsza rada producenta stodyczy -
,Chcesz co$ sprzedac to dodaj do tego pistacji!”

Produkty z dodatkiem pistacji to pyszna alter-
natywa dla tradycyjnych przekasek i skladnikow
w kuchni. Wiemy juz, ze pistacje dodajg smaku,
chrupkosci i wartosci odzywczych do wielu potraw.
Niemniej na popyt pistacji wplywa takze fakt, ze
w sumie niskim kosztem mozemy zapewni¢ sobie
odrobineg luksusu.

Oto kilka rodzajéw produktéw z pistacjami, ktére
mozemy wybra¢ w zaleznosci od naszych preferencji
i potrzeb:

Pasta albo krem pistacjowy - warto wiedziec,

ze te produkty moga si¢ rozni¢ zawartoscia orze-

chéw pistacjowych. Pasta to wyréb otrzymany
przez rozdrobnienie orzechéw pistacjowych,
zwykle nie zawiera zadnych dodatkéw. Nato-
miast krem pistacjowy to produkt wieloskladni-
kowy, oprécz pasty pistacjowej zawiera tluszcze
ro$linne, cukier, aromaty oraz dodatki do zywno-
$ci, stuzace m.in. zakonserwowaniu i utrwaleniu
pozadanej konsystencji kremu. W zaleznosci od
zastosowania produkty te mozna stosowaé wy-
miennie, cho¢ w wypiekach warto jest stosowaé

100% paste pistacjowa ze wzgledu na wysoka za-

warto$¢ orzechéw i brak innych sktadnikdow, kto-

re moga by¢ niepozadane w stosowanym przez
nas przepisie kulinarnym.
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Lody pistacjowe — to produkt dobrze znany wéréd
konsumentéw. W zaleznosci od zawartosci orze-
chéw moga mie¢ jasny lub bardziej intensywny
zielony kolor. Jesli chcemy poczué prawdziwy smak
orzechéw wybierajmy lody o ciemniejszej barwie.

Fot. 1. Lody pistacjowe

Wypieki z pistacjami — np. pistacjowe paczki,
ciasta, ciasteczka czy makaroniki. Pistacje dosko-
nale komponujg sie z wanilig, czekolada i owoca-
mi. Ale nie dajmy si¢ zwiez¢ zielonemu koloro-
wi przysmakow i sprawdzmy zawarto$¢ pistacji
w produkcie oraz wykaz uzytych sktadnikéw aby
mie¢ pewnoé¢, ze barwa pochodzi od orzechéw
a nie uzytych w produkcji barwnikéw.

Fot. 2. Rollsy z kremem pistacjowym
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Fot. 3. Eklerki z kremem pistacjowym

= ,Czekolada dubajska” - czekolada z nadzieniem
pistacjowym. Zwykle zawiera mleczng czekolade,
pistacje, sezam i ciasto kataifi tzw. ,,anielskie wio-
sy’ Przysmak ten dzigki polaczeniu konsystencji
delikatnej czekolady i duzej ilosci chrupigcego
nadzienia zyskal duza popularno$¢ na calym
$wiecie. Oryginalna dubajska czekolada produ-
kowana przez Fix Dessert Chocolatier z Dubaju
dostepna jest wylacznie za posrednictwem apli-
kacji i wyprzedaje si¢ w ciggu kilkunastu sekund.
Niestety termin przydatno$ci oryginatu to tylko
3 dni, takze lepiej zje$¢ ja na miejscu w Dubaju.
Warto doda¢, ze w Polsce rowniez zaczely poja-
wiac sie w sklepach ,,dubajskie” czekolady, ale nie
dajmy si¢ zwiez¢ i sprawdzmy koniecznie czy nie
jest to przypadkiem tania podrébka.
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