Owoce na talerzu. Ananas

0d dawna stosowane jako Srodek na béle brzucha i zaparcia,
ananasy zawieraja réwniez przeciwzapalne enzymy oraz
dobroczynne zwiagzki, ktore zwiekszaja odpornosé, poprawiaja
strukture kosci i chronig przed chorobami uktadu krwionos$nego.

Co zawiliera

btonnik rozpuszczalny

Ananasy zawierajag duzo pektyn i gum roslinnych, ktore maja
wtasciwosci obnizajgce cholesterol oraz wptywajg na sprawne
dziatanie jelit (1 szklanka pokrojonego Swiezego ananasa
zawiera 0,2 g rozpuszczalnego btonnika).

bromelina

Ten przeciwzapalny enzym wystepuje w ananasach w duzej ilosci.
Dzieki swojemu przeciwobrzekowemu oraz zmniejszajgcemu stan
zapalny dziataniu pomaga on kontrolowa¢ zapalenie oskrzeli,
kaszel, zapalenie kosSci 1 stawéw, reumatoidalne zapalenie
stawow, zylaki, skrecenia i zwichniecia. Wstepne badania
wykazujg, ze dzieki przeciwzapalnym wtasciwo$ciom bromelina
moze zmniejszal tworzace sie zakrzepy krwi, przez co redukuje
ryzyko udaru mézgu i zawatu serca.

fitosterole
Te roslinne zwigzki mogg obnizaé¢ stezenie cholesterolu oraz
zmniejsza¢ ryzyko choroby niedokrwiennej serca.

kwas ferulowy
Ananasy sg dobrym Zrodtem tego zwigzku; moze on zapobiegad
tworzeniu substancji rakotwdrczych.

mangan
Jest waznym sktadnikiem kosci (1 szklanka pokrojonego ananasa
dostarcza 2,6 mg manganu, co stanowi 128 procent dziennego
zapotrzebowania na ten pierwiastek).


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/owoce-na-talerzu-ananas/

witamina C

Swiezy ananas jest dobrym Zrédtem witaminy C (24 mg na
szklanke), ktéora zwieksza odpornos¢ i sprzyja szybkiemu
gojeniu sie ran; zapobiega tez chorobom serca i oczu.

Skorzystaj jak najwiece]

Aby zachowa¢ witamine C, nalezy jes$¢ ananasa na Surowo.
Natomiast rozpuszczalny btonnik w ananasach staje sie dostepny
dopiero po ugotowaniu.

Przepisy

Zrob salse ananasowg: posiekaj ananasa, papryke i czerwona
cebule. Wymieszaj z imbirem, miodem 1 sokiem 2z limonki.
Podawaj z miesem, drobiem lub rybg.

Uzyj soku z ananasa zamiast octu winnego do soséw do satatek.

Ugotuj ananasa w niestodzonym soku ananasowym, az zgestnieje,
1 uzywaj jako bezcukrowg paste owocowg.

Dodaj cienkie plastry ananasa 1 ostrg musztarde do kanapek z
kurczakiem lub indykiem.

Zrbéb sos barbecue, zastepujgc potowe sosu pomidorowego
posiekanym ananasem z sokiem ananasowym.

Zréb napdj ananasowy: zmiksuj ananasa z maslanka lub jogurtem
i odrobing miodu.

Dla zdrowila

Wstepne badania wskazujg, ze bromelina moze hamowa¢ biegunke
podréznych poprzez zwalczanie bakterii Escherichia coli, w
duzym stopniu odpowiedzialnej za te chorobe. Naukowcy uwazaja,
ze bromelina moze usuwaé¢ te bakterie z receptordéw znajdujgcych
sie w Sciankach jelit.
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