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Zrédio witamin i mineratéow

uszone owoce, podob-
nie jak suszone warzy-
wa, to bogate zrédto
dobrych kalorii — zdro-
wych cukréw — oraz prozdrowot-
nych, aktywnych sktadnikow
odzywczych: btonnika, witamin,
mineratéw i przeciwutleniaczy.

Positek z dodatkiem suszonych
owocow jednoczesnie syci na
dtuzej i zapobiega napadom wil-
czego gtodu.

Po suszone owoce siegaja row-
niez osoby aktywne fizycznie.

W ten sposoéb dostarczajg orga-
nizmowi z jednej strony porzad-
nej dawki dobrych
weglowodanow (dodajacych si-
ty), z drugiej uzupetniaja poziom
glikogenu (przyspiesza regene-
racje organizmuy).

Suszone owoce mozemy jadac
same jako prosta, szybka

i smaczna przekaske. Warto jed-
nak pamietac, iz stanowig one
Swietny dodatek do wielu dan.
Suszone owoce wykorzystuje sie
gtéwnie do przygotowywania
réznego rodzaju deserow czy
stodkich potraw $niadaniowych.

Owoce suszone sg skondenso-
wana wersja owocow swiezych.
Fakt, iz w matej porcji dostarcza-
ja taka sama ilos¢ cukru, co
owoc Swiezy, moze by¢ uznawa-
ny za ich zalete, w niektérych sy-
tuacjach moze okazac sie
problematyczny. Suszone owoce
sg rowniez bowiem bardziej ka-
loryczne od owocoéw swiezych,

a poniewaz sg mniejsze, tatwiej
jest zjesc ich za duzo, a wiec

i niemal niezauwazenie dostar-
czy¢ sobie ogromnych ilosci cu-
kru i kalorii. Pamietajmy wiec, by
uwazac na ilos¢ zjadanych przez
nas suszonych owocow.

Suszone owoce, ktérych porcje
nalezy miec¢ pod scista kontrolg,
to np. rodzynki, banany, daktyle,
sliwki, figi, morele itd. Sg jednak
i takie, w ktérych o zawartosé
cukru martwic sie nie musimy.
.Bezpieczne” suszone owoce to
Np. zurawina, aronia czy jagody
(oczywiscie wtedy, gdy w proce-
sie produkcyjnym cukier nie zo-
stat do nich dodany).




