Zsirszegény gyiimolcs smoothie

Ennek az egészséges és egyuttal gazdag izvilagu italnak a fogyasztasa k&zben nem is gondolna,
hogy nem tartalmaz zsirt. Ez a smoothie bdségesen fedezi napi C-vitamin szukségletét és idealis a
diétazok szamara is.

Hozzavalék  adag) Elkészités

20 eper IMossa meg és csumazza ki az epreket. A nagyobb
s korte szemeket vagja félbe. Mossa meg, magozza ki, és
Y csésze zsirszegeény tej szeletelje ol a kortét.

V2 csésze natlr joghurt, folozott _ ) _ .

te] Szeletelie fol a banant, majd keverje 06ssze a
Vs banan joghurttal és a tejjel. Préselje ki ezt a keveréket.

Tegye félre a készulékbdl tavozd rostokat, a
recepthez nincs ra szukség.

i Préselje ki az epreket. Alaposan keverje 6ssze az
eper levét a bananos keverékkel, majd szolgalja fol

az italt.




Zsirszegény gyiimolcs smoothie

Atlagos tapérték
1adag (347 gramm)
Eper A recept 2 adagot tartalmaz.

A friss eper az egyik legkedveltebb nyari csemege. Amellett, hogy izletes, kulondsen gazdag
C-vitamin-, mangan-, rost-, és folsav-forras, raadasul kaldria 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 gytmolcsénél alacsonyabb, viszont rostban igen gazdag, igy
segit stabilan tartani a vércukor-szintet és cukorbetegek szamara is jo vélasztés lehet.

Korte

A kortében jelentds mennyiségl étkezési rost taldlhatd és egydttal értékes C-vitamin, illetve
réz-forrés is. A korte rosttartalménak nagy részét a gyumolcs héja adja. Mér egyetlen korte
elfogyasztaséaval is magunkhoz vehetjik az ajanlott napi rostmennyiség 24%-at. A rostban
gazdag étkezés segit megelézni a magas vérnyomast, valamint a magas koleszterinszint és a
cukorbetegség kialakulasat. A kortefogyasztas a fogyasban is segithet, mivel egy alacsony
kaloria tartalmd (59 kcal /100 g), de rostban gazdag gyumolcsrél van szo.

Banan

A banén kivalé B6- és C-vitamin forrds, valamint mangénban és étkezési rostban is gazdag.
Mar napi egy banén elfogyasztasa is igen kedvezd hatést gyakorol a szervezetinkre. A banan
magas kalium- és alacsony natrium tartalma segit a sziv és az érrendszer védelmében, illetve
a magas vérnyomas megelézésében. A bananfogyasztas csokkentheti a daganatos
betegségek és az asztma kialakuldsanak kockézatat. Egy londoni tanulmany kimutatta, hogy
azoknél a gyermekeknél, akik minden nap elfogyasztottak egy banant, 34%-al kisebb eséllyel
alakult ki asztma.

Zsirszegény tej

A zsirszegény tejben a tejzsir aranya nem haladja meg a 0,2%-ot. Megtalélhaté benne a teljes
tejoen 16vé Osszes tépanyag, tehat a kalcium, a magnézium, a D-vitamin, és a fehérje, viszont
zsirtartalma Iényegesen alacsonyabb. Az ilyen tejhez nem adnak vizet. A zsirszegény tej jol jon
a diétahoz, mivel egy pohér csupén 90 kaldriat tartalmaz.

Natir joghurt

A natlr joghurt alacsony kaldria tartalma ellenére szamos létfontossagu tapanyagot
tartalmaz. Méar egy pohérban is megtalalhaté a napi ajanlott kalcium-mennyiség 30%-a. Ezen
feltl jelentés foszfor-, kalium-, és fehérjeforras is, valamint hasznos baktériumokat is
tartalmaz, ek segitenek lekizdeni a fertdzéseket és a hasmenést. Azért érdemesebb
i az édesitett joghurtokkal szemben, mert ez utébbi tele van cukorral

Mennyiség 1 adagra vetitve

Energia: 157 kcal

Zsiradékbol szarmazé energia: 9 kcal

Az iranyadd napi

beviteli érték %-aban*

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

Koleszterin: 3 mg 1%

Natrium: 97 mg 4%

Ossz. szénhidrét: 32 g 1%
Ebbol étkezésirost: 5 g 20%
Ebbdl cukrok: 23 g

Fehérje: 8 g

A-vitamin 1%

C-vitamin 127%

Kalcium 26%

Vas 4%

E-vitamin (alfa-tokoferol) 2%

K-vitamin 6%

Tiamin 7%

Riboflavin 19%

Niacin 4%

B6-vitamin 12%

Folsav 12%

B12-vitamin 12%

Pantoténsav 10%

Magnézium 12%

Foszfor 23%

Kalium 19%

Cink 8%

Réz 7%

Mangén 28%

Szelén

*Az irdnyadd napi beviteli értékek sza
atlagos felndtt napi 2000 kalori

allapitottdk meg. Az On napi b
kaloria-igényének megfeleléen elté




