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WARTOSC ODZYWCZA I KULINARNA
NASION SOCZEWICY JADALNEJ

W latach 1998-2002 przeprowadzono badania skiadu chemicznego, mineralnego,
wartosci energetycznej i przydatnosci kulinarnej nasion soczewicy jadalnej. Oznaczono
wodochionnosé nasion soczewicy po 12 godzinach ich moczenia w temperaturach 20 i 60°C
oraz czas gotowania nasion suchych i moczonych w wodzie.

Nasiona soczewicy mialy wysokq wartos¢ odzywczq i energetyczng. Najkrocej gotowaly
sig nasiona moczone w wyzszej temperaturze oraz z dodatkiem soli.

Stowa kluczowe: soczewica jadalna, sktad chemiczny i mineralny nasion, przydatno$¢ kulinarna

I. WSTEP

Obecnie w Polsce obserwuje si¢ wzrost zainteresowania nasionami soczewicy jadalnej
(Lens culinaris Medic.), uzywanymi do celow zywieniowych. Wysuszone nasiona mozna
naby¢ w matych i duzych sklepach spozywczych. Poszukiwane sa zwlaszcza te nasiona,
ktore wyprodukowano w gospodarstwach o zrownowazonym rozwoju. Zaletami nasion
soczewicy jest ich wicksza delikatno$¢ po ugotowaniu, w pordwnaniu z grochem czy
fasola, oraz to, ze nie wymagaja wczesniejszego moczenia. Nasiona s3 bardzo sycace
i mogg zastepowaé w daniu gldéwnym ziemniaki. Mogg by¢ konsumowane po ugotowaniu
w catosci na sypko, w postaci kaszy, maki i stuzy¢ jako dodatek do salatek, ciast, zup,
sosOw, pierogow itp. W celu zwickszenia wartosci biologicznej biatka, do maki pszennej
dodaje si¢ okoto 15% maki z nasion soczewicy, zwigkszajac w ten sposob zawarto$¢ takich
aminokwasow jak: arginina, lizyna i leucyna. Zamiast jaj do maki pszennej mozna dodawaé
make z nasion soczewicy o pomaranczowym zabarwieniu i w ten sposob mozna otrzymac
ciasto o odcieniu zottawym [1,2,4,5,11,12,13,16,17].

Coraz czgsciej wykorzystuje soczewicg przemyst spozywczy, ktory stawia nasionom
okreslone wymagania dotyczace wysokiej ich jakoSci, wartosci odzywczej, zdrowotnosci.
Oczekiwang jako$¢ nasion mozna osiggng¢ m.in. stosujac zintegrowany sposob produkcji.
Z soczewicy na skale przemystowa produkuje si¢ konserwy warzywne, koncentraty, preparaty
teksturowane 1 hydrolizaty biatkowe. Zielone nasiona tej rosliny wykorzystuje si¢ do
bezposredniej konsumpcji, do produkcji konserw w zalewie solankowej, mrozonek oraz
preparatow liofilizowanych. To zastosowanie soczewicy Ww technologii gastronomicznej
umozliwia urozmaicenie asortymentu oraz otrzymanie potraw o cennych wiasciwosciach
sensorycznych [8,10,17,19].
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Znaczenie gospodarcze soczewicy wynika glownie z jej wysokiej warto$ci odzywczej,
smakowitosci nasion oraz ze stosunkowo niskiego poziomu czynnikow antyzywieniowych
i przewagi sktadnikéw zasadotworczych wplywajacych na rownowage kwasowo-zasadowa
organizmu. Soczewica takze w naturalny sposéb obniza poziom cholesterolu [6,7]. Wyniki
badan cytowane w literaturze [3,9,13] potwierdzaja wysoka warto$¢ nasion soczewicy
konsumowanych w rdéznej postaci. Wynika ona z duzej zawartosci bialka bogatego
w niezbedne aminokwasy, zawartosci witamin i sktadnikdéw mineralnych oraz wysokiej
kalorycznosci nasion oraz produktow otrzymanych na ich bazie. Cechy te przemawiajg za
tym, aby zwrdci¢ wigksza uwage na wykorzystanie w Polsce nasion soczewicy
w technologii produkcji zywnoSci, szczegdlnie obecnie, gdy w nauce o zywieniu wysuwa
si¢ potrzebe zwigkszenia w diecie udzialu btonnika i biatka roslinnego [14,16,18].

Dlatego prowadzono wieloletnie badania majace na celu oznaczenie skladu
chemicznego, mineralnego oraz wybranych cech kulinarnych nasion soczewicy jadalnej
otrzymanych w efekcie zintegrowanego sposobu produkcji. Cze$ciowe wyniki tych badan
przedstawiono w niniejszej pracy. Moga by¢ one pdzniej wykorzystane do poréwnania
jakosci nasion pochodzacych z gospodarstw o zréwnowazonym rozwoju z jakos$cig nasion
pochodzacych z gospodarstw towarowych.

Il. MATERIAL I METODY BADAN

Badania nasion soczewicy jadalnej prowadzono w latach 1998-2002, a wyniki w pracy
podano jako wartosci $rednie. Badaniami objeto dwie formy: soczewice czerwona
drobnonasienna, soczewice zielong grubonasienng oraz odmiany: Fela, Rutka, TrebiSovska,
Tina, Anita, ktorych produkcja nasion prowadzona byla w warunkach zréwnowazonego
rozwoju 1 z zachowaniem aspektow ekologicznych. W nasionach odpowiednio
przygotowanych oznaczono: suchg mas¢ metods suszarkowa, biatko ogbélne metods
Kjeldahla, stosujac wspotczynnik przeliczeniowy 6,25, przy przeliczaniu azotu ogélnego na
biatko ogdlne, biatko wiasciwe, skrobi¢ metodg polarymertyczng Ewersa — Grossfelda (nie
uwzgledniajagc poprawki wynikajacej z obecnosci weglowodanow w probee), wiokno
surowe metodg Henneberga i Stohmana w modyfikacji Pietierburgskiego, thuszcz surowy
metoda Soxhleta, popidt ogdlny poprzez spalenie probek w temp. 600°C w ciagu 7 godz.,
fosfor kolorymetrycznie, s6d, wapn, potas metoda fotomertii ptomieniowej, magnez,
zelazo, mangan, cynk i miedz za pomocg absorbcyjnej spektrometrii atomowe;j. Ze wzgledu
na brak danych nie uwzgledniono wplywu warunkow glebowo — klimatycznych na sktad
chemiczny 1 mineralny nasion. Warto$¢ energetyczng nasion obliczono wedlug
odpowiedniego wzoru [14], a wyniki podano w kcal i kJ na 100 g suchej masy nasion
(1 kcal = 4,1868 kJ).

Oznaczono takze wodochtonno$¢ nasion w temp. 20 i 60°C po wczesniejszym
12 godzinnym ich moczeniu, czas gotowania nasion suchych i moczonych 12 godzin
w 1,5% roztworze soli oraz w wodzie (bez dodatku soli). Przeprowadzono takze oceng
organoleptyczng ugotowanych nasion w skali od 1 do 5 punktow. Podjeto takze probe
przygotowania i oceny potraw sporzadzonych na bazie soczewicy.

III. WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Wyniki dotyczace sktadu chemicznego badanych nasion soczewicy przedstawia tabela
1, w ktérej warto$ci podano w przeliczeniu na suchg mase. Zawartos¢ biatka ogodlnego
ksztaltowata si¢ w granicach od 25,26% (Tina) do 35,56% (Anita), a $rednio badane
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nasiona zawieraly go 28,13%. Najnizszag zawarto$§¢ bialka wlasciwego odnotowano
w odmianie Tina, a najwyzsza w nasionach odmiany Anita. Srednia dla badanych nasion
wynosita 23,06%. W najwigkszej ilosci w nasionach wystgpowaly zwiazki bezazotowe
wyciggowe (Srednio 50,26%), w tym skrobia stanowita zawartos¢ od 35,57 do 44,57%,
przy sredniej wynoszacej 41,19%. Nasiona soczewicy byly malo zasobne w tluszcz
i $rednio zawieraly go 1,08%. Najzasobniejsza w ten sktadnik byta odmiana Anita (1,5%),
a najbardziej uboga odmiana TrebiSovska (0,69%). Uzyskano takze zrdéznicowane
zawartosci wiokna surowego w badanych nasionach. Wartosci te ksztaltowaly sie
w granicach od 2,64 do 4,80%. Srednio nasiona zawieraty 4,16% tego skladnika. Warto$¢
energetyczna 100 g nasion ksztattowala si¢ w granicach od 1321 do 1396 kJ (316 do 334
kcal). W nasionach oznaczono popiot ogélny, ktérego ilos¢ ksztaltowata si¢ na zblizonym
poziomie, a S$rednia jego zawarto$¢ dla badanych nasion wynosila 3,38%. Popidt
analizowanych nasion bogaty byt w makro- i mikroelementy.

Tabela 1 — Table 1
Sktad chemiczny nasion soczewicy jadalnej / The chemical composition of edible lentil seeds

L. Obiekty / Treatments
Wyszezegblnienie Trebis Micro- Macro-
Specification Fela | Rudka Tina | Anita

ovska spermum |  spermum

0,

Sucha masa [%] 86,40 | 86,00 | 87,60 | 88,00 | 87,60 | 87,78 87,76
Dry mass
. —
Bialko ogolne [%s. m ] 2793 | 2841 | 25,55 | 2526 | 35,56 | 26,56 27,65
Total protein
: r
Bialko wlaciwe [%s. m ] 23,56 | 23,39 | 22,57 | 2038 | 27,17 | 23,14 23,06
Specific protein
0,

Thuszez surowy [% s. m.] 084 | 1,10 | 069 | 1,14 | 1,50 | 1,20 1,10
Raw fat
Popi6t ogolny [% s. m.] 346 | 3,62 | 339 | 337 | 335 | 323 3,26
Total ash

A 0,
Wibkno surowe [%s. m. ] 427 | 480 | 4,70 | 476 | 2,64 | 4,01 3,95
Raw fibre
Bezazotowe zwiazki

1 0,
wyciggowe [ 5. m. ] 49,90 | 48,07 | 51,27 | 53,47 | 44,55 | 52,78 51,80
Non nitrogen compounds

5 0,
Skrobia [% 5. m.] 43,63 | 43,44 | 44,57 | 35,57 | 40,08 | 39,72 41,32
Amyllum
Warto$¢ energetyczna,
[keal/100 g 5. m.] 319 | 316 | 322 | 325 | 334 328 328
Energical value
Warto$¢ energetyczna,
[k1/100 g 5. m.] 1334 | 1321 | 1345 | 1359 | 1396 | 1371 1370
Energical value

Szczegdtowe dane dotyczace zawartosci analizowanych pierwiastkoéw w 100 g nasion
w przeliczeniu na suchg mase¢ nasion ilustruje tabela 2. Analizujac otrzymane wyniki
mozna stwierdzi¢, ze wystgpowato duze zrdéznicowanie zawarto$ci makropierwiastkow
w ocenianych nasionach. Nasiona najzasobniejsze byty w potas oraz fosfor. Stosunkowo
duzo zawieraly takze wapnia ($rednio 83 mg), magnezu (95 mg) oraz sodu (11 mg).
Sposrod mikroelementow na szczegodlnag uwage zastuguje wysoka zawarto$¢ zelaza (od 7,2
do 10 mg) oraz cynku (od 4,5 do 6,1 mg).
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Tabela 2 — Table 2
Zawarto$¢ makro- i mikroelementéw w nasionach soczewicy jadalnej
The content of macro- and microelements in the seeds of edible lentil

Obiekty / Treatments
.. Soczewica /Lentil Srednia
Pierwiastek A
[mg% s. m.] Trebiso- . . qubno- Grgbo- ogolem
Fela | Rudka Tina | Anita | nasienna nasienna Total
Elements vska .
Micro- Macro- mean
spermum | spermum
K 1310 1230 1284 1341 | 1266 1322 1527 1326
P 490 460 473 455 639 464 524 501
Mg 100 90 90 80 126 88 93 95
Ca 90 80 90 57 91 100 75 83
Na 12 12 10 11 11 10 9 11
Fe 7,8 9,7 7,2 8,4 8,7 8,8 10,0 8,7
Zn 49 6,1 4.5 5,6 5,4 5,4 5,2 5,3
Mn 1,6 2,2 1,3 1,4 1,5 1,7 1,8 1,6
Cu 0,7 0,8 0,6 0,6 0,5 0,6 0,6 0,6

Wybrane cechy kulinarne nasion przedstawiono w tab. 3. Oceniono wodochfonno$¢ nasion
w temperaturze 20 i 60°C. Nasiona moczone w wyzszej temperaturze pochtanialy mniej wody
W poréwnaniu z moczonymi ten sam czas w temp. 20°C. Moglo by¢ to zwigzane z zawartoscia
wody w nasionach oraz ze zmianami, jakim ulegaja biatka oraz skrobia w wyzszej temperaturze
[18]. Najdhuzej gotowaty si¢ nasiona suche bez dodatku soli (od 24 do 27 minut). Dodatek soli do
wody skracal czas ich gotowania. Wyrazne réznice w czasie gotowania zaobserwowano pomiedzy
nasionami moczonymi w temp. 20 i 60°C. Im wyzsza byta temp. moczenia, tym krotszy byt czas
ich gotowania. Dodatek soli jako przyprawy wyraznie skracat czas przygotowywania nasion do
spozycia (od 2 do 4 min.). W wyniku wielogodzinnego moczenia nasion do wody przechodza
niektore czynniki antyodzywceze np. ,,cukry z rodziny rafinozy”, dlatego proces ten mozna uznaé
za korzystny z zywieniowego punktu widzenia, pomimo, Ze nasiona soczewicy nie wymagaja
moczenia [6,7]. Podczas oceny organoleptycznej najwyzej oceniono nasiona odmiany Tina, Anita
oraz soczewicy drobnonasiennej, a najnizej nasiona odmiany TrebiSovska. Pozostale nasiona
uzyskaly podobng oceng. Wysoko zostaly ocenione potrawy przygotowane z udzialem nasion
soczewicy, czyli satatki i pierogi. Nizszg oceng otrzymaty krokiety oraz zupa.

IV. WNIOSKI

Przebadane nasiona soczewicy wykazaly zroznicowanie sktadu organicznego i mineralnego.
. Zawarto$¢ cennych zwigzkow organicznych takich jak biatka, skrobi i sktadnikéw
mineralnych (magnezu, wapnia, zelaza) §wiadczy o wysokich walorach odzywczych
nasion tej rosliny, zwlaszcza wyprodukowanych w gospodarstwach o zrownowazonym
rozwoju. Nasiona o tej wartosci mogg mie¢ zastosowanie w zywieniu cztowieka.
3. Moczenie nasion w temp. 60°C oraz dodatek soli przyczynia si¢ do skrocenia czasu
obrobki technologicznej oraz zwigkszenia ich walorow smakowych.
4. Sposrdod przebadanych nasion najbardziej wartosciowa okazala si¢ odmiana Anita, a do
celow kulinarnych Tina, Anita i soczewica drobnonasienna.
5. Doglebna wiedza na temat nasion soczewicy i mozliwosci ich wykorzystania w zywieniu,
zgodnie z zalecanymi trendami zywieniowymi, moze wplyna¢ na wzrost zainteresowania
nasionami z gospodarstw uwzgledniajacych aspekt zrownowazonego rozwoju w produkcji.

N —
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THE NUTRITIVE AND CULINARY VALUE OF EDIBLE LENTIL SEEDS

Summary
Studies of chemical, mineral composition, energy value and culinary usefulness of
edible lentil seeds were carried out in 1998 — 2002. Water absorption of lentil seeds after
12 h wetting at temperatures of 20 and 60°C and cooking time of dry and earlier wetting
seeds were determined. The seeds of the edible lentil had a high nutritive and energy value.
The cooking time of seeds was shorter when wetting temperature was increased and table
salt was added.

Key words: the edible lentil, the chemical composition of seeds, the mineral
composition, the culinary usefulness of edible lentil seeds
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