SAMOPSZA
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Co to jest samopsza?

Samopsza, rodzaj pszenicy, bliska krewna zaréwno orkiszu jak i ptaskurki, jest jednym ze
zb6z reliktowych o bardzo wysokich wartosciach odzywczych. We Wtoszech i Francji
nazywa na jest nawet ,,matym orkiszem”.

Pszenica samopsza zalicza si¢ do najstarszych udomowionych gatunkow zbdz. Pochodzi
od dzikich pszenic jednoziarnowych, ktdre uprawiano juz okoto 7 tysigcy lat p.n.e

Jest gatunkiem mato plennym, a obecnie uprawiana jest na gorzystych terenach Zakaukazia.
W Polsce dopiero zyskuje na popularnos$ci. W porownaniu do innych znanych zb6z jest
znacznie delikatniejsza — ma ciensze klosy 1 krotsze zdzbta (ok 5 cm). Jej mocne ZdZbta sg
uzywane przez niemieckich rolnikow w Badenii do wigzania winorosli.

Wartosci odzywcze samopszy

,» Wysoka zawarto$¢ substancji bioaktywnych upowaznia do tego, by produkty z

samopszy okresla¢ mianem zywnos$ci funkcjonalnej, a nawet prozdrowotnej. Obfituje

w biatko (nawet do 50% wigcej niz pszenica zwyczajna), ktore ma bardzo korzystny z
punktu widzenia zdrowia sktad. Zawiera bowiem niewystepujace w pszenicy czy tez orkiszu
aminokwasy (fenyloalaning, tyrozyne, metioning i izoleucyng), ktdre korzystnie wptywaja na
prace uktadu nerwowego. Aminokwasy te sg egzogenne, co oznacza, Ze nasz organizm nie
jest w stanie wytworzy¢ ich samodzielnie — powinni§my dostarcza¢ je z pozywieniem.

e wysoki udzial kwasd6w nienasyconych, ktore stanowig nawet 83% sumy wszystkich
kwasow

e bogatszy w porownaniu do pszenicy zwyczajnej 1 orkiszu sktad mikro- i
makroelementdw: magnezu, zelaza, cynku, manganu.

o gliadyny zawarte w glutenie samopszy wykazuja niska toksyczno$¢ co stwarza
potencjalng mozliwos¢
stosowania w diecie osob cierpigcych na nietolerancje glutenu.

e samopsza posiada kilkukrotnie wyzszg zawarto$¢ karotenoidow, w szczegdlnos$ci
luteiny 1 zeaksantyny, ktére odpowiedzialne sg za prawidtowe funkcjonowanie
narzadéw wzroku

o duza zawarto$¢ biatka, ktore charakteryzuje si¢ korzystnym sktadem aminokwasowym
dzigki wigkszemu udziatowi aminokwasow egzogennych takich jak fenyloalanina,
tyrozyna, metionina oraz izoleucyna

e doskonaty sktad kwasow tluszczowych — dominujg kwasy C18:2, C18:1 1 C 16:0,
stanowigce $rednio 95% sumy wszystkich kwasow.

Dzieki bogatej zawartosci sktadnikow odzywczych, maka ktorg uzyskujemy z samopszy jest
nie tylko smaczna ale i niezwykle warto$ciowa. Swietnie nadaje si¢ do wyrobu pieczywa i
wypiekoéw. Pieczywo najlepiej przygotowywac na zakwasie, gdyz zawarty w ziarnach
samopszy gluten jest lepki, mato rozciagliwy i stabo zatrzymuje wod¢. Chleb z samopszy ma
charakterystyczna, zottawa barwe (przez wyzsza niz w pszenicy zawartos¢ karotenoidow,
ktére korzystnie wptywaja na wzrok) i lekko orzechowy smak, ktory wyczuwalny jest takze w
produktach orkiszowych czy z ptaskurki. Pieczywo z samopszy dtugo utrzymuje s§wiezos¢.



