Figli bez tajemnic

Figi zapobiegaja takim dolegliwosSciom, jak choroba wiencowa,
zesp6t napilecia przedmiesigczkowego i hemoroidy. Sa to owoce
szczegélnie bogate w mineraty, btonnik i polifenole, zwigzki,
ktore neutralizuja wolne rodniki.

Co zawieraja

Btonnik Figi sg znakomitym Zrdédtem btonnika rozpuszczalnego i
nierozpuszczalnego (1 suszona figa zawiera 2 g b%onnika).
Nierozpuszczalny btonnik przeciwdziata zaparciom, uchytkom 1
hemoroidom. Rozpuszczalne pektyny w figach moga obnizad
stezenie cholesterolu we Kkrwi.

Ficyna Enzym ten wystepuje tylko w figach; dziata *agodnie
rozwalniajgco, co zapobiega zaparciom.

Fitosterole Te roslinne zwigzki moga obnizad stezenie
cholesterolu LDL (,z*ego” cholesterolu) i zmniejsza¢ ryzyko
choroby wienicowej.

Polifenole Dowiedziono, ze suszone figi zawierajg do 50 razy
wiecej polifenoli niz inne popularne owoce 1 warzywa.
Polifenole zwalczajg wolne rodniki i obnizajg ryzyko
wystgpienia wielu choréb przewlektych.

Potas Dieta bogata w ten pierwiastek moze obnizy¢ cis$nienie
krwi oraz zredukowa¢ ryzyko choroby wienhdcowej i wylewu (4
Swieze figi zawierajg 464 mg potasu, co stanowi 15 procent
dziennego zapotrzebowania).

Witamina B6 Moze poprawiac¢ krgzenie wiencowe oraz *agodzid
zesp6t napiecia przedmiesigczkowego. Szczegdlnie dobrym
Zzrédtem witaminy B6 sa Swieze figi: 1 porcja (4 figi)
dostarcza 0,2 mg tej witaminy, co

stanowi 11 procent dziennego zapotrzebowania.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/figi-bez-tajemnic/

Skorzystaj jak najwiecej

Swieze figi szybko sie psujg i dlatego powinny by¢ zjedzone w
ciaggu tygodnia od zerwania. Suszone figi przechowujg sie
dobrze, a poniewaz majg mniej wody — zawierajg wiecej
sktadnikow odzywczych niz wazgca tyle samo porcja fig
Swiezych.

Jedz figi

Podaj Swieze figi z kozim serem i cienkimi plasterkami
prosciutto jako przekaske.

Dodaj posiekane figi do ptatkéw sniadaniowych.

Ugotuj suszone figi w czerwonym winie z dodatkiem miodu i
podaj do miesa pieczonego lub z grilla.

Zrob satatke z makaronu z dodatkiem pokrojonych w kostke
Swiezych fig, pokruszonej fety oraz prazonych orzechéw pekan i
dopraw sosem winegret z czerwonym octem winnym.

Ugotuj suszone figi do miekko$ci, zmiksuj z niewielkim
dodatkiem wody, w ktérej sie gotowaty, i uzywaj jako owocowej
pasty do chleba i innych potraw.

Pokroj w kostke suszone figi i dodaj do ciasta na ciasteczka
zamiast rodzynkéw.

Nadziej schab Llub piersi kurczaka pokrojonymi suszonymi
figami.
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