Kiwi smoothie a jo emésztésért

A kiwiben talalhatd actinidin enzim javitja az emésztési folyamatokat, igy ez az izletes smoothie
segit abban, hogy emeésztérendszere megfeleléen mikodjon. Ez a zoldség-gyimalcs kombinacié a
bérének is igen jot tesz!

Hozzavalok ¢ adag) Elkészités

3 kiwi Hamozza meg, szeletelje fel, majd préselje ki a
V2 uborka kiwiket.

1alma
15 csésze joghurt I Mossa meg, szeletelje fel, majd préselje ki az

1 evokanal agavé szirup uborkat s az almat.
A friss dzsuszhoz adja hozza a joghurtot és az
agavé szirupot, alaposan keverje el, majd szolgalja
fel az italt.




Kiwi smoothie

Alma

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

Az alma jelentés C- és E-vitamin forras. Mar egyetlen alma elfogyasztasaval is megszerezhetjik
az ajanlott napi C-vitamin mennyiseg 25%-at. Az alma jelentés mennyiségben tartalmaz fontos
antioxidansokat, étkezési rostokat, és flavonoidokat. Az antioxidansok segitenek a daganatos
betegségek, a cukorbetegség, a magas vérnyoméas, illetve a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasédnak megel6zéseben. Mivel egy alma csupan 50-80 kalériat tartalmaz és nincs benne
zsir vagy natrium, igy a diétas étrendek hasznos eleme. Egy brazil tanulmany szerint azok a nék,
akik az étkezések eldtt elfogyasztottak egy almat, 33%-al toébb sulytdl tudtak megszabadulni,
mint azok, akik nem ettek almat étkezés eldtt.

Uborka

Az uborka nagyrészt vizbdl all (kb. 95%), kaloria- és zsirtartalma pedig igen alacsony. Ez a lédus
zoldség segit a folyadékszikségletink kielégitésében és a szervezet méregtelenitésében. Az
uborka antioxidansokban gazdag, igy segft csokkenteni a daganatos betegségek kialakulasanak
kockazatat. A fentiek mellett az uborka bérproblémak kezelésére is alkalmas — vékony
uborkaszeletekkel nyugtathatjuk a napon leégett bért, a kulonféle duzzanatokat és irritaciokat,
valamint a csokkenthetjuk a szem alatti taskakat.

Kiwi

A kiwi gytmolcs a kiwi madarrél, Uj-Zéland nemzeti jelképérdl kapta a nevét. A kiwi rendkivl
gazdag tépanyag-forrés, ugyanakkor kaldriatartalma alacsony. Egy kiwiben tobb C-vitamin
talalhato, mint megfelelé mennyiségd citromban vagy narancsban, ez a gyimolcs tehat az egyik
leghatékonyabb antioxidans. Ezen feltl a K-vitamin tartalma is magas illetve jelentés mennyiségu
réz és kélium is taldlhatd benne. A kélium segit a vérnyomés csokkentésében és a sziv
egészségének megdrzésében. A kiwi a bdr tdnusara és szerkezeti épségére is kedvezd hatést
gyakorol.

Joghurt

A joghurt a tej baktériumok Utjan torténd erjesztésével készil. Igen taplald, és mint minden
tejtermék, gazdag kalcium-forras: mar egy pohar joghurt is fedezi a napi ajanlott kalcium-
bevitelink 30%-at. Jelentds mennyiségl foszfort, kéliumot, és fehérjét is tartalmaz. A
Jjoghurtfogyasztas a probiotikumok bevitelének egyik legegészségesebb mddja. Ezek jétékony
baktériumok, amelyek hatékonyan kozremUkodnek az emésztérendszer folyamatainak
szabalyozéasaban. A natur joghurt kaldriatartalma alacsony, de ez nem feltétlendl igaz a cukrot és
kulonféle mesterséges édesitészereket tartalmazéd joghurtfajték esetében. Azok szamara, akik
nem fogyasztanak tejterméket, elérhetd szdja-, mandula-, illetve kokusztej-joghurt is.

Agavé szirup

Az agavé szirup a kulonféle agave fajtakbdl eldallitott édesitdszer. Az agavé novény leginkabb a
tequila alapanyagaként ismert.

Az agavebol szirup kordlbelul méasfélszer édesebb a cukornél. Az agavé szirup glikémias
indexe alacso at fogyasztasa nem okoz jelentds emelkedést vagy csokkenést a vércukor-

szintben. {
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Atlagos tapérték
1adag (346 gramm)
A recept 2 adagot tartalmaz.
Mennyiseg 1 adagra vetitve
Energia: 178 kcal

Zsiradékbol szarmazd energia: 27 kcal
Az iranyado napi
beviteli érték %-

aban*
Ossz. zsfrtartalom: 3 g 5%
Ebbdl telitett zsir: 19 5%
Ebbdl transzzsir: 0 g
Koleszterin: 8 mg 3%
Nétrium: 34 mg 1%
Ossz. szénhidrét: 38 g 13%
Ebbdl étkezésirost: 6 g 24%
Ebbdl cukrok: 27 g
Fehérie: 4 g
A-vitamin 6%
C-vitamin 187%
Kalcium 13%
Vas 4%
E-vitamin (alfa-tokoferol) 9%
K-vitamin 76%
Tiamin 6%
Riboflavin 10%
Niacin 3%
B6-vitamin 8%
Folsav 10%
B12-vitamin 4%
Pantoténsav 7%
Magnézium 10%
Foszfor 13%
Kalium 19%
Cink 5%
Réz 10%
Mangén 10%
Szelén 3%

*Az irdnyadd napi beviteli értékek szazalékos aranyait egy
dtlagos felnétt napi 2000 kalérias étrendje alapjan
allapitotték meg. Az On napi beviteli értékei egyéni
kaloria-igényének megfeleléen eltéréek lehetnek.




