Az értékes diófélék, olajos magvak

A diófélék, olajos magvak közé azok a gyümölcsök tartoznak, amelyek belső magrészét fogyasztjuk. Például a dió, földimogyoró, mogyoró, mandula, pisztácia, kesu- és paradió, napraforgó- és tökmag. Ezeket akár natúr formában, pörkölve, sózva, önállóan vagy keverék részeként is fogyasztjuk. Őrölve tészták, töltelékek ízesítésére, egészben sütemények  díszítésére alkalmasak. Értékes étolajat is készítenek belőlük.
Mi van bennük?

A diófélék, olajos magvak víztartalma alacsony (4-9 %), ezért jól eltarthatóak. Tápanyagokban gazdag, értékes élelmiszerek, hiszen fehérjetartalmuk jelentős (átlagosan 20 %),  zsírtartalmuk pedig szokatlanul magas (50-60 %). Ez utóbbinak köszönhetően energiatartalmuk is számottevő. A táplálkozási ajánlások mégis napi 2-3 dkg fogyasztását javasolják, mert hasznos vitamin (B1, B2, E) és ásványi anyag (kálium, kalcium, magnézium, foszfor, cink, mangán, vas) források is egyben. Kálium- és magnéziumtartalmuk támogatja a szív munkáját, kalcium és foszfor összetevőik pedig segítik fenntartani a csontrendszer egészségét.
Praktikus tanácsok

· Az olajos magvak nagy része a szív- és keringési rendszer számára hasznosabb telítetlen zsírsavat tartalmazza. Használjuk a hidegen sajtolt változatokat.

· Helytelenül tárolva magas zsírtartalmuk miatt könnyen avasodhatnak, ezért célszerű hideg helyen, darált formában pedig mélyhűtőben tartani.
· Fehérjetartalmuk miatt vegetáriánusok számára különösen értékes élelmiszercsoportnak számítanak.

· Mogyoró és cukor felhasználásával készül a grillázs, melyet ügyeskezűek gyönyörűen tudnak formázni, ezért cukrászati kiállításokon gyakran láthatjuk „édesség szobrok” alapanyagaként.

· A Dél-Amerikából származó, különleges paradió a család képviselői közül is kiemelkedik zsiradék és B1-vitamin tartalmával.

· A kellemes ízű pisztáciát jellegzetes színéért kedvelik, és használják sodók, jégkrémek készítéséhez.

