Owoce na talerzu. Kiwi

Ten wtochaty, jajowaty owoc oprécz imponujacych ilosci
witaminy C zawiera bogactwo fitosubstancji, ktére pobudzaja
uktad odpornosciowy oraz chronia przed pewnymi chorobami oczu,
serca i nowotworami.

Co zawilera

Aktynidyna Pobudzajac naturalne procesy trawienne, enzym ten
wspomaga trawienie.

Btonnik Pektyny sg rodzajem rozpuszczalnego btonnika, ktéry
zapobiega <chorobom serca i <cukrzycy, podczas gdy
nierozpuszczalny btonnik wptywa na sprawng prace uktadu
pokarmowego i zapobiega zaparciom. (Jeden owoc kiwi dostarcza
2,6 g btonnika — 10 procent dziennego zapotrzebowania, prawie
potowa z tego to btonnik rozpuszczalny).

Chlorofil Chociaz niewiele wiadomo o wptywie spozywanego
chlorofilu na zdrowie, bada sie obecnie jego zdolnos¢ do
zapobiegania uszkodzeniom DNA spowodowanym przez niektére
zwigzki chemiczne.

Kwas chlorogenowy Zwigzek ten jest przeciwutleniaczem, ktéry
zapobiega rozwojowi nowotworu.

Luteina Ten wazny karotenoid moze redukowac¢ ryzyko nowotworu
jelita grubego, zacdmy i zwyrodnienia plamki zéttej.

Potas Kiwi jest znakomitym Zrédtem potasu, pierwiastka waznego
dla sprawnej pracy serca oraz majacego wpiyw na cis$nienie
krwi. (W jednym owocu znajdujg sie 252 mg potasu, co stanowi 8
procent dziennego zapotrzebowania).

Witamina C Kiwi zawiera bardzo duzo witaminy C, ktéra dziata
jak silny przeciwutleniacz. Uwaza sie, ze zapobiega ona
infekcjom gdérnych drég oddechowych (zatkaniu nosa), chorobom
serca, wspomaga uktad odpornosciowy, a takze moze strzec przed
niektorymi rodzajami nowotworow. Wtasciwosci
przeciwutleniajgce tej witaminy chronig réwniez przed zadmg (1
owoc kiwi zawiera okoto 75 mg witaminy C).


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

Skorzystaj jak najwiecej

Aby zachowa¢ witamine C zawarta w kiwi, nalezy jes¢ surowe
owoce. Jes$li tgczymy kiwi z miesem, drobiem lub rybg, na
przyktad w satatkach, dodajmy je tuz przed podaniem (enzym
aktynidyna powoduje, ze biatko zwierzece staje sie ggbczaste).

Jedz kiwi

Zmiksuj obrane kiwi z sokiem z limonki, a nastepnie dodaj
gazowanej wody mineralnej 1 lodu — powstanie zdrowy,
orzezwiajacy napodj.

Potacz czgstki kiwi z ogérkiem i czerwong papryka, polej oliwg
z oliwek 1 podawaj jako dodatek do kurczaka
z grilla.

Pokrojone w plasterki kiwi wymieszaj z serem feta, pomidorami
i rzymskg satata. Polej balsamicznym winegretenm.

Do gotowej salsy pomidorowej dodaj posiekane kiwi i podawaj
jako dip lub jako pikantny dodatek do dan z miesa lub drobiu.
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