Szafran na dobry nastrdj.

Szczypta szafranu dodaje charakteru potrawom i podnosi smak zycia. Ta najdrozsza przyprawa
$wiata jest afrodyzjakiem. Pomaga patrze¢ na swiat od jasnej strony. do tego leczy infekcje i dba o
zdrowie serca.
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Delikatny, pastelowy z ciemnymi stupkami. Niezwykle cenny szafran pochodzi z Azji, ale dzi$
stynie z niego region La Mancha w Hiszpanii, dokad przybyt z Arabami. Najwazniejsze

sa jego barwne shupki kwiatowe, zbierane recznie jeden po drugim. To przede wszystkim przyprawa
nadajaca niepowtarzalny aromat i smak potrawom. Dzi§ wiadomo, ze jest takze lekiem. Na
uzyskanie kilograma szafranu trzeba 170 000 kwiatow. Nic wigc dziwnego, ze najdrozszy,
hiszpanski, kosztuje prawie 1000 dolaréw. Warto$¢ szafranu sprawia, ze pod jego nazwa sprzedaje
si¢ czesto proszek z krokosza barwierskiego. Latwo jednak odrézni¢ prawdziwy od falszywego.

Braz jak ztoto

Tym, co dziata w ognistych znamionach stupkow szafranu sa karotenoidy. To one nadaja im barwe,
od zo6ttej do pomaranczowej i brazowej, zaleznie od stezenia. Cztery z nich: krocyna, krocetyna,
pikrokrocyna i safranol maja najwigksze znaczenie. Specyficzny, nieco ostry smak szafran
zawdzigcza pikrokrocynie, z kolei safranol nadaje mu zapach. Karotenoidy sa zwigzkami
ro$linnymi bardzo cennymi z medycznego punktu widzenia.

Krokus na recepte

Walory kulinarne na pewien czas zamknely szafran w kuchni. Dzi$ odzyskuje miejsce w
medycynie. Zwlaszcza w krajach, gdzie istnieje wielowiekowa tradycja stosowania go jako leku.
Przede wszystkim w Azji Mnigjszej. Dzi$ szafranowym potentatem tamtego regionu jest Iran. I tam
wlasnie prowadzi si¢ badania dotyczace jego leczniczego dziatania na organizm czlowieka. Od
setek lat wiadomo, ze szafran pobudza apetyt i wspomaga trawienie. Jest rOwniez dobrym $rodkiem
rozkurczowym, przeciwgoraczkowym oraz napotnym. Stosowany byt tez jako namiastka opium, ze
wzgledu na swoje dziatanie uspokajajace. Szafran wzmacniat kobiece narzady plciowe i zapobiegat
nieregularnym menstruacjom. Zaré6wno u kobiet, jak u mezczyzn wzmagat libido. Prowadzone dzi$
badania nad szafranem pokazuja, Zze zastosowanie lecznicze szafranu sprzed wielu lat ma swoje
uzasadnienie. Naukowcy potwierdzili jego dziatanie przeciwzapalne oraz hamujace wzrost komorek
nowotworowych. Sktadniki szafranu hamuja produkcj¢ kwasow nukleinowych, a przez to podziaty
komérkowe, np. w komérkach nowotworowych. Przypuszcza sig, ze szafran moze skutecznie
zapobiega¢ chorobom uktadu krazenia, bo reguluje cisnienie krwi i poziom cholesterolu.

Im mniej tym lepiej

Szafran jako przypraweg stosuje si¢ bardzo oszczgdnie. Jego charakterystyczny smak oraz
intensywna barwa sprawiaja, ze dodajemy po kilka sztuk znamion na cala potraweg. Jest w tym
gleboka madros¢ natury i tradycji. Szfran podawany w duzych ilo$ciach moze by¢ szkodliwy, a
nawet niebezpieczny. Sg to jednak dawki, ktorych nikt by nie zjadt. 5 g szafranu moze spowodowac
krwawienia, a podanie powyzej 20 g stanowi zagrozenie dla zycia.

Szafranw laboratorium

Szafranowi nie shuza zmiany klimatyczne i coraz bardziej kapry$na pogoda. Bogaty kwiatowy plon
wymaga dlugiego upalnego lata, o co nawet w Hiszpanii teraz coraz trudniej. Ogromne



zapotrzebowanie na najbardziej cenny szafran hiszpanski sprawia, ze tamtejsi naukowcy sktaniaja
si¢ do wykorzystania nowoczesnych technologii, aby zwigkszy¢ jego produkcje.

Za pomoca biotechnologii lub metodami genetyki i biologii molekularnej staraja si¢ doprowadzi¢
do wzrostu odpowiednio duzej wielkosci stupkow kwiatowych szafranu, by zwigkszy¢ plony.
Szafran w pigulce przepisza nam lekarze. Sami mozemy dodawa¢ go do potraw. Najbardziej pasuje
do dan z ryzu, zup, sosow, stodyczy 1 wypiekow. Doskonale jednak wspolgra tez z czosnkiem,
tymiankiem, pomidorami, imbirem i cytryna.

Co to jest szafran?

Znamiona stupkow kwiatowych szafranu uprawnego, zwanego tez krokusem uprawnym (Crocus
sativus). Powinien mie¢ jaskrawopomaranczowy kolor, silny aromat i lekko gorzki, ostrawy smak.
Sprzedawany jestw postaci nitek lub proszku. Przed uzyciem trzeba go namoczy¢ w mleku lub

innym ptynie.
Jak sprawdzi¢ jakos¢ szafranu:

* Wrzu¢ szafran do cieplego mleka lub wody. Prawdziwy szafran hiszpanski oddaje swdj barwnik
powoli — w ciagu paru minut, a nie natychmiast.

» Znamiona prawdziwego szafranu roznia si¢ od siebie nieznacznie natg¢zeniem barwy. Nigdy nie sa
jednakowe.

* Znamiona prawdziwego szafranu bywaja potaczone ze soba — tak jak na stupku kwiatowym.

Najnowsze doniesienia:

Szafran jest gwiazda nauki. Tak wielu badaczy si¢ nim zajmuje, Zze powstata swego rodzaju
platforma naukowa — nowa dyscyplina zwana ,,szafranologia”. Ta starozytna przyprawa zwicksza
zdolnos$¢ uczenia si¢, poprawia krazenie w oczach i funkcjonowanie siatkowki. Preparaty szafranu
bedzie mozna wykorzystywac do regulowania ci$nienia krwi oraz w leczeniu ré6znych stanow
zapalnych, miazdzycy, a nawet choroby Alzheimera czy choroby Parkinsona i nowotworow.
Nadzieje daje tez chorym na depres;je.



