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Osoby interesujace sie zdrowym zywieniem na pewno znajg okreslenie superzywnosé (z ang.
superfoods). Sa to produkty pochodzenia naturalnego, ktére cechuje nadzwyczajne bogactwo
wartosci odzywczych i zdrowotnych, przy jednoczesnej niskiej kalorycznosci. Mianem
superzywnos$ci okresla sie np. komose, spiruling, ziarna kakaowca, migdaty, aloes, jagody goji
itd. Na tej samej fali stworzono okreslenie: superowoc (z ang. superfruit). Jednym z
superowocow, ktérego w dodatku nie trzeba sprowadzac z zadnej Ameryki Potudniowej czy
Azji, jest czarna porzeczka. Owoc o ciekawych wtasciwo$ciach, produkowany w Polsce na
gigantyczng skale, Swietnie nadajacy sie na domowe czerwone wino. Co warto o nim wiedzie¢?

Historia

Czarng porzeczke (Ribes nigrum L.) zaczeto uprawia¢ dopiero w XV w. Z pierwotnych siedlisk
w strefie umiarkowanej rozpowszechnita sie w catej Europie, Azji, trafita do Ameryki Pétnocnej,
a nawet do Nowej Zelandii, gdzie jest uprawiana z duzym zaangazowaniem (w NZ powstata
miedzynarodowa organizacja zrzeszajaca kraje, produkujgce czarng porzeczke — International
Blackcurrant Association).

Nazwa czarna porzeczka ma wywodzi¢ sie od rzeki, ktérych brzegi miata porastac¢ porzeczka.
Inng popularng potoczng nazwg jest smorodina, co wyjasnia sie charakterystycznym zapachem
czarnej porzeczki, nie przez wszystkich lubianym. Co ciekawe, olejki zapachowe mozna
znalez¢ w kazdej czeéci rodliny: owocach, liciach, todygach i korzeniach.

W obecnej chwili Polska jest prawdziwg potega w uprawie czarnej porzeczki — nalezy do nas
okoto 70% produkcji w skali Europy i 30-40% w Swiecie.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Dzieki wysokiemu poziomowi antocyjandw i witaminy C, ktére sg waznymi antyoksydantami,
czarna porzeczka ma duzg wartosé zdrowotng. Witamina C jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, za$ polifenole zawarte w porzeczce, szczegdélnie antocyjany,
poprawiajg dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego, mézgu, uktadu moczowego a nawet
wzroku. Czarna porzeczka zawiera rowniez witaming P, dzieki ktdrej lepiej przyswajamy
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witamine C. Jagody porzeczki zawierajg duze ilosci soli mineralnych. Sg to: potas, séd, wapn,
fosfor i magnez, a takze siarka, chlor, zelazo, cynk, miedz, bor, jod, kobalt, molibden i mangan.
Sok z czarnej porzeczki zawiera przede wszystkim fruktoze (ponad 5%), glukoze (ok. 3%),
kwasy organiczne (ok. 3%), a takze pektyny, garbniki, karoten, olejki eteryczne.

Wolne rodniki i antyoksydanty

Antyoksydanty znajdujace sie w czarnej porzeczce pomagajg w walce z wolnymi rodnikami,
wnikajgcymi do naszych organizméw. Wolne rodniki to niezwykle reaktywne i szkodliwe
substancje, bedace produktem ubocznym procesdéw zachodzgcych w naszych ciatach (jak
spaliny wydalane przez samochdd). Atakujg nas rowniez z zewnatrz, np. w dymie
papierosowym, zanieczyszczeniach powietrza i promieniowaniu. Uszkodzenie komorek i tkanek
spowodowane przez wolne rodniki jest nazywane uszkodzeniem oksydacyjnym. Organizm
cztowieka wyksztatcit wtasny system obronny przeciwko wolnym rodnikom. Jesli jednak
dziatanie wolnych rodnikow przewyzsza mozliwosci antyoksydacyjnej obrony organizmu, to
moze bycC to czynnikiem w rozwoju chordb zwigzanych ze starzeniem sie tkanek, takich jak
choroby serca, nowotwory i zaéma.

Antyoksydanty zawarte w owocach takich jak czarna porzeczka dziatajg tak samo jak
przeciwutleniacze produkowane przez nasze ciata — zatrzymujg wolne rodniki.

Czarna porzeczka a wino

Owoc ten dzieki duzej dostepnosci w sezonie i tatwosci w obrébce jest popularnym materiatem
na wino. Czarne porzeczki powinny by¢ zbierane i przerabianie w stanie dojrzatosci. Jednak
nawet wowczas domowy winiarz nie uniknie podstawowego problemu porzeczek — bardzo
wysokiej kwasowosci. Jak zostato zauwazone wyzej, czarna porzeczka odznacza sie
kwasowoscig na poziomie $rednio 3%, tymczasem prawidtowa wartosé dla wina wytrawnego to
0,6%, a stodkiego od 0,8 do 1%. Istniejg trzy popularne sposoby obnizania kwasowosci w
winach porzeczkowych:

dodatek wody. Dopuszcza sie nie wigksze niz dwukrotne rozwodnienie (2 | wody na 1 | soku).
W rezultacie rzadko kiedy otrzymuje sie udane i zbalansowane wino — pozostaje ono albo
wcigz zbyt kwasne, albo na skutek rozcienczenia staje sie puste i nijakie w smaku.
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dostadzanie wina. Wino po skonczonej fermentacji dostadza sie, tak aby cukier rownowazyt
wysokg kwasowos¢. Poziom kwasow nie zmienia sig, ale nie jest on juz tak wyczuwalny.
Podstawowy minus — nie kazdy lubi wina stodkie.

kupaz. Zmieszanie kwasnego wina porzeczkowego z winem o niskiej kwasowosci. W rezultacie
mozna otrzymac ciekawe wino, jednak samo przygotowanie wina o niskim poziomie kwaséw
moze byC problematyczne — wino o zbyt niskiej kwasowosci jest narazone na zepsucie.

Na szczescie te niedoskonate metody mozna zastgpi€ jedna, ktdéra umozliwia otrzymanie wina o
kwasowo$ci i ekstrakcie odpowiednim dla wina wytrawnego. Podstawy teoretyczne tej metody
zostaty przedstawione w artykule: Sposoby odkwaszania niektérych moszczow i win .

Kolejng kwestig, o ktorej nalezy pamietac przy wyrobie win porzeczkowych jest ochrona
cennych antyoksydantow. Te prozdrowotne substancje moga zostaé utracone przez zbytnie
narazenie moszczu i wina na dziatanie powietrza. Dlatego, poczynajgc od maceracji miazgi,
ttoczenia soku, poprzez zlewanie znad osadu pofermentacyjnego i dojrzewanie, wino powinno
by¢ chronione dwutlenkiem siarki lub jego potaczeniem z kwasem askorbinowym. O uzywaniu
SO2 mozna przeczyta¢ w artykule: Dwutlenek siarki w winie
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http://www.klubwiniarzy.pl/winiarstwo/technologia/99-sposob-odkwaszania-niektorych-moszczow-i-win
http://winodomowedwazero.blogspot.com/2013/01/dwutlenek-siarki-w-winie-czyli-nie-taki.html

