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Bundeva se vraca
u velikom stilu

POCETKOM STUDENOG, | HLADNIJIH KASNO JESENSKIH DANA, SIMBOL OBILJA
I KASNE JESENI JE NAMIRNICA PREPOZNATLJIVA PO OKRUGLASTOM PLODU

OD ZUTE DO NARANCASTE BOJE - BUCA (BUNDEVA). DUGO JE OVA NAMIRNICA
BILA ZANEMARENA U GASTRONOMSKOM SMISLU, NO ZADNJIH SE GODINA

S PRAVOM, PROBILA" KAO POSEBNO ZANIMLJIVA NAMIRNICA U HOTELIMA

I KUHINJAMA KOJE NJEGUJU DOMACU, IZVORNU KULINARSKU TRADICIJU.

Nutritivna svojstva bundeve

S obzirom na malu kalorijsku vrijednost
na 100 g (cca 35 keal) vrlo je poZeljna u
dijetalnoj prehrani, jer male koli¢ine dugo-
trajno daju osjecaj sitosti. Svjezu bucu pre-
porucujemo kao nezaobilaznu ,.grickalicu*
na vaSem uredskom stolu. Zdrava je jer:
@ opskrbljuje tijelo beta-karotenom (na-
rancasti pigment koji se u naem organiz-
mu pretvara u vitamin A i sluzi kao antiok-
sidans, potreban za o¢uvanje nadega imu-
noloskog sustava).

@ lako je probavljiva, sadrzi 90% vode,
1,1% bjelancevina, 0,1% masti i 5,5% uglji-
kohidrata na 100 g,

@ 100 g sadrzi samo 35 keal i zbog toga je
vrlo pozeljna u dijetama; s obzirom na vi-
sok sadrzaj balastnih tvari male koli¢ine
daju dugotrajan osjecaj sitosti i povoljno
djeluje na peristaltiku crijeva,

@ visok postotak sadrzaja celuloze uz sebe
veze kolesterol te pomaze razgradnju ma-
snog tkiva,

@ smanjuje razinu masnoée u krvi djelo-
vanjem enzima koji otapaju masnoce (ra-
sterecuju gusteracu),

@ sadrii selen “muiki mineral” vazan za
normalan rad prostate,

@ so¢no “meso” bundeve sadrzi kalcij, klor,
fosfor, kalij, magnezij, mangan, kalcij, fola-
te i vitamin C, a najvise Zeljeza ima u ko-
Sticama,

@ sjemenke sadrie nezasi¢ene masne ki-
seline (nukleinske kiseline - ,,esencija mla-
dosti“) koje sudjeluju u izgradnju stanic-
nih membrana a time i procesa pomladi-
vanja,

@ sjemenke bundeve sadrze cinka i Zelje-
za u koli¢ini 3x vie nego u mesu.
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Zdravstvena i ljekovita svojstva
bundeve

@ Sok od bundeve najbolji je napitak od
povrca jer su u njemu zastupljeni vitamini
i minerali u omjeru koji najbolje odgovara
nasem metabolizmu, sok je dobar i za de-
toksikaciju cijelog organizma, potiée pro-
bavu i odstranjuje otrove iz crijeva,

@ radi visokog u-djela vitamina A (beta ka-
rotena) o-snaZuje krvoZilni sustav i djeluje
umirujuce na zivéani sustav,

@ potice rad §titnjace i ja¢a imunitet (radi
sadrzaja selena),

jaca imunitet,

@ bundeva “ispire” tijelo, re:gulira koli¢inu
vode i pomaie mr$avljenje,

@ jedna judna Zlica ekoloski uzgojene
bundeve u svakodnevnom jelovniku, tije-
kom duljeg vremena (osobito zimi) imat ¢e
preventivno djelovanja na mokraéni trakt
i prostatu; kostice i ulje upotrebljavaju se
kod problema s mokraénim mjehurom,
bubrezima, prostatom te se njihovo konzu-
miranje preporucuje i kod pocetnih stadija
kancerogenih promjena,

@ sastojci bundeve imaju utjecaja i na re-
gulaciju Zlijezda lojnica, a uéinkovito smi-
ruju upaljenu koZu lica te pomazu u otkla-
njanju akni i mitesera; ekstrakti bundeve
sve se cedce upotrebljavaju u kozmetickoj
industriji (pri izradi maski za ¢ig¢enje i su-
Zavanje pora lica).

Upotreba u kulinarstvu

Bundeva se moze jesti kuhana, pecena te
kao dodatak raznim kolacima, pitama, gi-
banicama, savijatama ili kao “neopasna
grickalica’, i to nasjeckana na sitne kocki-
ce ili izrezana na tanke Stapice. Takoder za-
nimljivi su i vrlo ukusni dZzemovi, pekmezi

i marmelade od same bundeve ili s doda-

cima kao $to su jabuke i dunje. Izvrsno se
slaZe sa zacinskim travama kao npr. persi-
nom, lovorom, majé¢inom dugicom, kadu-
ljom, muskatnim oras¢i¢em i cimetom.
Bucine sjemenke su u biljnom svijetu, uz
laneno sjeme, najbolji izvori omega-3 ma-
sne kiseline, koja je nuZna za mnoge tjele-
sne funkcije - vid, sposobnost ucenja, ko-
ordinaciju, raspolozenje. Takoder, pravo
su biologko blago radi bogatstva vitamina
i minerala u najboljim omjerima:

a) imaju 10 x vecu hranjivu vrijednost od
ostatka ploda, a ¢ine 10% ukupne teZine
ploda,

b) sadrze vedi postotak Zeljeza od koli¢ine
u cijelom plodu,

c) sadrZe visok postotak bjelanéevina i u ne-
kim vrstama doseze cak 31%, a sve esenci-
jalne amino kiseline zastupljene su u odli¢-
nom omjeru,

d) $aka bu¢inih sjemenki zadovoljava pola
dnevnih potreba prosje¢ne osobe za ami-
nokiselinama, a usporedujuci bjelan¢evi-
ne u tom sjemenju s bjelan¢evinama u me-
snom odresku, moze se zakljuciti da je ko-
licina esencijalnih aminokiselina u kogtica-
ma (olicama) ve¢a nego u mesu,

e) bucine sjemenke sadrZe cink i Zeljezo u
kolicini 3x vecoj nego u mesu.

Buéino ulje se stoljecima koristilo u istoé-
noj Europi, Indiji i Americi. Ukusno bui-
no ulje (dobiveno hladnim postupkom) je
tamne zeleno-smede boje, a moze se po-
hvaliti bogatstvom esencijalnih masnih ki-
selina, vitaminima i mineralima.
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