Owoce na talerzu. Granaty.

Starofrancuskie stowo pomegranate oznacza ,jabtko z pestkami”,
co jest adekwatna nazwa dla tego owocu wielkos$ci jabtka,
wypetnionego karmazynowymi nasionami.

Co zawieraja

Antocyjany

Dzieki zabezpieczaniu komérek przed zmianami wywotanymi przez
wolne rodniki antocyjany mogg chronié¢ przed nowotworami i
chorobami serca. Badania dowodzg, ze antocyjany mogg wzmacniad
naczynia wtosowate, co jest dobroczynne w przypadku zylakéw i
hemoroidéw. Sok z granatdéw zawiera dwa do trzech razy wiecej
przeciwutleniaczy niz taka sama ilos¢ czerwonego wina lub
zielonej herbaty, a antocyjany przyczyniajg sie w znacznym
stopniu do zwiekszenia ich dzia%*ania.

Btonnik

Btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny zawarty w granatach
zapobiega zaparciom, obniza stezenie cholesterolu, daje
uczucie sytosci.

Katechiny

Te fitosubstancje moga chroni¢ przed nowotworami, chorobami
serca oraz infekcjami, zabezpieczajac komorki przed dziataniem
wolnych rodnikow.

Kwas elaginowy

Wystepuje w granatach w duzej ilo$ci. Wspdipracuje z innymi
przeciwutleniaczami, <chronigc komérki przed +toksynami
wystepujagcymi w srodowisku.

Mangan

Pierwiastek ten, majgcy zasadnicze znaczenie dla zdrowych
kosci i zebdéw, znajduje sie w granatach w duzej ilosci (jeden
granat zawiera 0,9 mg, czyli 44 procent dziennego
zapotrzebowania).


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

Potas

Pokarmy bogate w potas obnizajg cisnienie krwi, redukuja
ryzyko choroby wiencowej, kamieni nerkowych i wylewu. (Jeden
granat zawiera 399 mg potasu, co stanowi 11 procent dziennego
zapotrzebowania) .

Skorzystaj jak najwiecej

Mozna jes¢ pestki granatdow (niejadalna jest skdérka owocu) albo
odwirowa¢ sok od pestek.

Jedz granaty

1) Miej w spizarce melase z granatéw, dostepng w sklepach ze
zdrowg zywnos$cig. Ten skoncentrowany, czysty sok z granatéow o
konsystencji syropu zawiera znaczne ilos$ci przeciwutleniaczy.
2) Uzyj melasy z granatdéw zamiast octu winnego w sosach do
satatek.

3) Posmaruj plastry czerwonej cebuli melasa z granatéw, posyp
odrobing brazowego cukru i zapiecz.

4) Dodaj melase z granatéw do soku pomaranczowego — powstanie
orzezwiajacy napdj.

5) Dodaj sok lub melase z granatdéw do sosu barbecue.

6) Wymieszaj nasiona granatéw i pokrojone w kostke owoce
cytrusowe z sosem z melasy z granatéw i z oliwg z oliwek.
Podawaj jako salse z rybg lub z drobiem z grilla.

Dla zdrowila

Badania dowodzg, ze picie jednej czwartej szklanki soku z
granatow dziennie moze poprawi¢ stan uktadu krwionos$nego
dzieki znacznemu zmniejszeniu utleniania cholesterolu LDL
(,z*ego” cholesterolu).

Fot. Shutterstock



