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A leggyakoribb és a legegyszerlbb hazi almalé almabdl és répabdl keszul. Repabdl, illetve almabdl
is hasznalhat tébbet vagy kevesebbet izlese szerint — minden aranyban jO parost alkotnak. Ez a
dzsusz igen magas béta-karotin tartalommal rendelkezik, amely antioxidansként segit megvédeni a
szervezetlnket a szabad gyokok karos hatasaitol.

Hozzavalok (2 adag) Elkészités
3 alma Mossa meg és vagja fel az almakat.
2 réepa

Mossa le, hamozza meg, és vagja a répakat
megfelel® méret( darabokra, majd elébb a repat,
majd az almat préselje ki.

lKeverje Ossze alaposan, toltse ki poharba, majd
szolgalja fol az italt.

’ Tippek

Ha még tobb értékes tapanyagot és karakteresebb izt szeretne, adjon hozza nemi

iyémbért!
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Alma

A Medical News Today ,Mi a 10 legegészségesebb étel?” c. cikkében az alma szerepelt az elsé
helyen.

Az alma jelentés C- és E-vitamin forras. Mar egyetlen alma elfogyasztaséval is megszerezhetjuk
az ajanlott napi C-vitamin mennyiség 25%-at. Az alma jelentds mennyiségben tartalmaz fontos
antioxidansokat, étkezési rostokat, és flavonoidokat. Az antioxidansok segitenek a daganatos
betegségek, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, illetve a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasdnak megelézésében. Mivel egy alma csupan 50-80 kaloriat tartalmaz és nincs benne
zsir vagy natrium, igy a diétas étrendek hasznos eleme. Egy brazil tanulmany szerint azok a
nok, akik az étkezések eldtt elfogyasztottak egy almat, 33%-al tobb sulytdl tudtak
megszabadulni, mint azok, akik nem ettek almat étkezés eldtt.

Répa

A legtdbben Ugy tartjdk, hogy a répa eredetileg Perzsiabdl szarmazik. Eleinte leginkabb
Jjellegzetes aromaju leveleiért termesztették. Ma a répat az egyik legegészségesebb zoldségként
tartjuk szdmon. Telitett zsir- és koleszterin tartalma nagyon alacsony, ugyanakkor gazdag A-,
B6-, és K-vitaminokban, valamint étkezési rostokban.

Egy tanulmany szerint a répalé-kivonat képes elpusztitani a leukémias sejteket és gatolni azok
szaporodasat. A répaban talalhatd karotinoidok antioxidans hatastak és csokkentik a
szervezetben kialakuld szabad gydkok mennyiségét, igy rakmegelézd hatéssal birnak. A béta-
karotinban gazdag ételek — pl. a répa — fontos szerepet jatszanak a prosztatarak
megelézésében.

Atlagos tapérték
1adag (334 gramm)
A recept 2 adagot tartalmaz.
Mennyiseg 1 adagra vetitve
Energia: 167 kcal

Zsiradékbol szarmazo energia: 9 kcal
Az irdnyadd napi
beviteli érték %-aban*

Ossz. zsirtartalom: 1g 2%
Ebbdl telitett zsir: 0 g 0%
Ebbdl transzzsir: 0 g

Koleszterin: 0 mg 0%

Natrium: 45 mg 2%

Ossz. szénhidrét: 44 g 15%

Ebbdl étkezesi rost: 8 g 32%

Ebbdl cukrok: 31g
Fehérje: 1g

A-vitamin 207%
C-vitamin 27%
Kalcium 4%
Vas 3%
E-vitamin (alfa-tokoferol) 4%
K-vitamin 18%
Tiamin 6%
Riboflavin 6%
Niacin 1%
B6-vitamin 10%
Folsav 5%
Pantoténsav 3%
Magnézium 5%
Foszfor 5%
Kalium 14%
Cink 2%
Réz 5%
Mangan 9%

* Az iranyadd napi beviteli értékek szazalékos aranyait
egy atlagos felnétt napi 2000 kalorias étrendje alapjan
dllapitottak meg. Az On napi beviteli értékei egyéni
kaldria-igényének megfelelGen eltéréek lehetnek.




