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Eper dzsisz az erosebb immunrendszerért

Kivald C-vitamin forrasként az eper dzsusz segit erésiteni az immunrendszert. Az eper antioxidans
hatasanak koszonhetden segiti a szervezetet a szabad gyokok elleni kizdelemben, ezaltal pedig
csokkentheti a daganatos megbetegedesek kialakulasanak kockazatat.

Elkészités

’Mossa meg €s csumazza ki az epret, majd preselje
ki.

Mossa meg, szeletelje fel, majd préselje ki az almat.

Alaposan keverje 6ssze és szolgélja fel.

)




Immunerosito eper dzsusz

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 forrds. Mér egyetlen alma elfogyasztésaval is
megszerezhetjtk az ajanlott napi C-vitamin mennyiség 25%-at. Az alma jelentds
mennyiségben tartalmaz fontos antioxidénsokat, étkezési rostokat, és flavonoidokat. Az
antioxidansok segftenek a daganatos betegségek, a cukorbetegség, a magas vérnyomas,
illetve a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak megelézésében. Mivel egy alma
csupan 50-80 kaldriat tartalmaz és nincs benne zsir vagy natrium, igy a diétas étrendek
hasznos eleme. Egy brazil tanulmény szerint azok a nok, akik az étkezések eldtt
elfogyasztottak egy almét, 33%-al tobb stlytdl tudtak megszabadulni, mint azok, akik nem
ettek almat étkezés el6tt.

A friss eper az egyik legkedveltebb nyari csemege. Amellett, hogy izletes, kilénosen gazdag
C-vitamin-, mangan-, rost-, és folsav-forras, raadasul kaléria tartalma is alacsony. Egy
pohérnyi friss eper csupan 50 kaldriat tartalmaz, de napi C-vitamin szukségletink 150%-at
fedezhetjuk vele. Az eper a 10 leghatékonyabb antioxidans zoldség és gyimaolcs kozé tartozik,
igy fogyasztasa segithet megelézni a kilonféle daganatos betegségek kialakulasat is. Mivel az
eper glikémias indexe a legtobb gyumolcsénél alacsonyabb, viszont rostban igen gazdag, igy
segft stabilan tartani a vércukor-szintet és cukorbetegek szamara is jo valasztas lehet.

Atlagos tapérték
1adag (319 gramm)
A recept 2 adagot tartalmaz.

Mennyiség 1adagra vetitve

Energia: 120 kcal

Zsiradékbol szarmazé energia: 9 keal

Az iranyado napi
beviteli érték %-aban*

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

Koleszterin: 0 mg 0%

Natrium: 3 mg 0%

Ossz. szénhidrét: 30 g 10%
Ebbdl étkezésirost: 7 g 28%
Ebbdl cukrok: 219

Fehérie: 2 g

A-vitamin 2%

C-vitamin 230%

Kalcium 4%

Vas 6%

E-vitamin (alfa-tokoferol) 4%

K-vitamin 9%

Tiamin 5%

Riboflavin 4%

Niacin 5%

B6-vitamin 7%

Folsav 14%

Pantoténsav 3%

Magnézium 9%

Foszfor 6%

Kalium 13%

Cink 2%

Réz 7%

Mangén 46%

Szelén

*Az irdnyado napi beviteli értékek szazalé
atlagos felndtt napi 2000  kalori
allapitottak meg. Az On napi be

kaléria-igényének megfeleléen




