Grapefruitos-ananaszos dzsisz

Ebben a dzsuszban testet Ot a citrus gyumolcsok aldasos hatasa és az ananasz kellemes ize.
A grapefruit kivald A-, és C-vitamin forras, igy ez az ital segiti az immunrendszer mUkddését.
A Grapefruit o6nmagaban tul keser( lehet, azonban ananasszal vegyitve igen izletes italt kaphatunk.

Hozzavalok (2 adag) Elkészités

Hamozza meg a grapefruitot és vagja megfeleld
méretl szeletekre (kb. 8 szeletre).

2 grapefruit
5 ananasz

Hamozza meg, csumazza ki, majd szeletelje fol az
ananaszt.

Préselje ki a grapefruitot, majd utana az ananaszt.

Alaposan keverje 6ssze, majd szolgalja fel az italt.
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Grapefruitos-ananaszos dzsusz

Grapefruit

A grapefruit alacsony kaldriatartalma ellenére tapanyagokban gazdag gyumolcs. Kivald C- és
A-vitamin forras, igy kedvezé hatédsa van az immunrendszer mikodésére. A C-vitamin emellett
természetes antioxidans is. Az antioxidansok fontosak a szervezet szamara, mert semlegesitik a
szabad gyokoket, amelyek karosithatjak a sejteket, egyes esetekben pedig rékos
megbetegedések kialakulasahoz is vezethetnek.

A grapefruit jelentds mennyiségl kéliumot is tartalmaz, amely fontos szerepet jatszik a
szivritmus szabalyozasaban és az izmok megfelelé mikodésében.

A grapefruit nem csupan a daganatos betegségek, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasanak kockazatat csokkenti, hanem segit megeldzni az elhizast és a székrekedést is.

Ananasz

Az ananasz kivald C-vitamin- és manganforras: egy poharnyi friss ananasz az ajanlott napi C-
vitamin mennyiség 131%-at, mig az ajanlott napi magan mennyiség 97%-at tartalmazza.
Réaadasul mindez csupén 82 kaldria elfogyasztésaval jar egyutt.

Ahogy minden magas C-vitamin tartalmd gyumolcs, az ananasz is segit semlegesiteni a
szervezetben kialakuld szabad gyokoket, amelyek a daganatos betegségek f& okozoi. A
fentieken tUl az ananédsz segit a vérnyomés stabilizélésaban és csokkenti az asztma
kialakulasanak kockazatéat is.

Atlagos tapérték
1adag (338 gramm)
A recept 2 adagot tartalmaz.
Mennyiség 1adagra vetitve
Energia: 119 kcal

Zsiradékbol szarmazé energia: 0 kcal
Az iranyadd napi
beviteli érték %-aban*

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

Koleszterin: 0 mg 0%

Natrium: 1T mg 0%

Ossz. szénhidrat: 30 g 10%
Ebbdl étkezési rost: 3 g 12%

Ebbdl cukrok: 25 g
Fehérje: 2 g

A-vitamin 48%
C-vitamin 170%
Kalcium 4%
Vas 2%
E-vitamin (alfa-tokoferol) 2%
K-vitamin 1%
Tiamin 10%
Riboflavin 4%
Niacin 5%
B6-vitamin 10%
Folsav 9%
Pantoténsav 9%
Magnézium 8%
Foszfor 3%
Kalium 13%
Cink 2%
Réz 9%
Mangan 67%
Szelén 1%

* Az iranyadd napi beviteli értékek szazalékos aranyait egy
dtlagos felnétt napi 2000 kaldrigs  étrendje  alapjan:
allapitottak meg. Az On napi beviteli értékei egyéni kaloria-
igényének megfeleléen eltéréek lehetnek.




