Owoce Na Talerzu. Melony

Juz sam zapach melondéw sygnalizuje wielka moc odzywcza tych
owocOw. Wszystkie ich rodzaje — od kantalupy do arbuzow — moga
zapobiegaé¢ tradzikowi, chorobie wiencowej, niektorym
nowotworom, chorobom uktadu oddechowego oraz utracie wzroku.

Co zawieraja

beta-karoten Z powodu swojego koloru kantalupy sa najlepszym
wsrod melondéw Zrddtem tego pomaranczowozottego barwnika, ktéry
moze %*agodzi¢ tradzik, chroni¢ przed niektdérymi nowotworami
oraz utratg wzroku (1 szklanka pokrojonego melona kantalupa
zawiera 3 mg beta-karotenu - 38 procent dziennego
zapotrzebowania).

likopen Badania taczg diete bogatg w likopen z niskim ryzykiem
choroby serca i nowotworu, szczegdlnie gruczotu krokowego (1
szklanka pokrojonego arbuza jest dobrym Zrododtem tego
przeciwutleniacza, ktéremu owoce te zawdzieczajg czerwony
kolor).

pektyny Ten rozpuszczalny btonnik z melonéw (okoto 0,4 g na
szklanke) pomaga obnizy¢ stezenie cholesterolu.

potas Melony kantalupa i honeydew sg dobrymi Zroédtami tego
pierwiastka. Potas moze obniza¢ cisnienie krwi, zmniejszad
ryzyko choroby wiencowej i wylewu (1 szklanka tych melonédw
zawiera okoto 360 mg, czyli 12 procent dziennego
zapotrzebowania).

witamina C Ten znany przeciwutleniacz stymuluje uktad
odpornosciowy, dziata %agodzaco na infekcje gdérnych drdég
oddechowych. Kantalupy i honeydew zawierajg szczegdlnie duzo
witaminy C, 50 mg na szklanke.

zeaksantyna Ten karotenoid jest waznym sktadnikiem siatkéwki
oka. Chroni on oko przed promieniowaniem ultrafioletowym,
przez co zapobiega utracie wzroku. Honeydew jest najlepszym
Zrodtem zeaksantyny wsrdéd melondw.


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

Skorzystaj jak najwiecej

Aby uchroni¢ melony przed utratg sktadnikow odzywczych, nalezy
zawsze kupowal je w catosci. Niektdre zwigzki, szczegdlnie
witamina C, utleniajg sie w kontakcie z powietrzem.

Melony sg doskonatym pozywieniem dla odchudzajgcych sie, gdyz
zawierajg wiele sktadnikéw odzywczych i duzo wody przy bardzo
matej kaloryczno$ci (przecietnie 50 kcal i 0,5 g ttuszczu na
szklanke) .

Jedz melony

» Podaj kawatki melona z plastrami sera feta.

= Zmiksuj melona z sokiem z limonki, miodem i mietg, a
nastepnie ozieb i podawaj jako zupe owocowg na deser.

= Zrob satatke z pokrojonych pomidorkdéw koktajlowych,
melona 1 pokrojonej w kostke mozarelli. Dodaj
balsamicznego octu.

» Zamroz pokrojone kawatki réznych odmian melona, a
nastepnie zmiksuj i podawaj jako sorbet.

= Zrob salse z melona, posiekanej sSwiezej bazylii, soku z
cytryny lub limonki, papryczek jalapefio w occie. Podawaj
z rybg lub kurczakiem.

 Dodaj mate kawatki melona do sosu pomidorowego.

 Dodaj do zupy pomidorowej pokrojone w kostke kawatki
melona.
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