Owoce na talerzu. Morela

Gteboki, ztoty kolor moreli oznacza obecno$¢ karotenoidéw,
gtownie beta-karotenu, ktory jest silnym przeciwutleniaczem.
Chociaz sSwieze morele sa bardzo smaczne, to suszone zawieraja
wiecej waznych sktadnikéw odzywczych.

Co zawieraja

beta-karoten Karotenoid ten zapobiega powstawaniu nowotworu i
zwalcza wolne rodniki. Uwaza sie, ze wzmacnia uktad
immunologiczny. kwas elaginowy Zwigzek ten moze redukowad
szkody wyrzgdzane przez czynniki rakotwdrcze, takie jak
toksyny powstajgce w $Srodowisku. Bada sie réwniez jego wptyw
na zahamowanie wzrostu komérek nowotworowych.

likopen Morele zawierajg niewielkie ilosci tego silnego
przeciwutleniacza, ktéry prawdopodobnie obniza stezenie
cholesterolu LDL (,z*ego” cholesterolu) oraz chroni przed
nowotworem gruczotu krokowego.

pektyny Sa rozpuszczalnym btonnikiem, ktory obniza stezenie
cholesterolu LDL, bedacego przyczyng miazdzycy tetnic.

potas Ten wazny pierwiastek chroni przed wysokim cis$nieniem
krwi, utrzymuje w dobrym stanie nerwy i miesnie.

zelazo Suszone morele sa dobrym Zrdédiem zelaza (G szklanki
dostarcza 1,5 g lub 8 procent dziennego zapotrzebowania).
Minerat ten potrzebny jest wszystkim, ale jest szczegdlnie
wazny dla kobiet w cigzy 1 dzieci. Anemia spowodowana
niedoborem zelaza moze by¢ przyczyng uczucia zmeczenia oraz
podatnosci na infekcje =z powodu ostabienia wukt*adu
odpornosciowego.

Skorzystaj jak najwiecej

Chociaz najwiekszych ilosci witaminy C (ktéra jest niszczona
przez wysokg temperature i powietrze podczas suszenia moreli)
dostarczaja morele Swieze, inne substancje, takie jak likopen,
beta-karoten i pektyny, sg najlepiej przyswajalne, Kkiedy
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morele — zardowno Swieze, jak 1 suszone — sg ugotowane.

Dla zdrowia

Osoby wrazliwe na zwigzki siarki (dwutlenek siarki), ktore
stosuje sie w procesie suszenia moreli, aby owoce nie tracity
koloru, powinny poszuka¢ moreli niesiarkowanych, dostepnych w
sklepach ze zdrowg zywno$cig oraz w niektdérych supermarketach.

Jedz morele

Ugotuj suszone morele razem z przecierem jabtkowym lub w soku
z biatych winogron (do miekkosSci), a nastepnie rozdrobnij w
malakserze. Powstanie w ten sposdob domowa marmolada owocowa O
niskiej zawartosci cukru.

Pokréj suszone morele w kostke i uzywaj zamiast rodzynek do
ciast, ciasteczek i innych wypiekéw.

Wypestkowane i pokrojone w ¢wiartki Swieze morele mogg by¢
doskonatym dodatkiem do grillowanych mies i drobiu. Wystarczy
lekko poddusi¢ je na oliwie z oliwek z odrobing rozgniecionego
czosnku.

Dodaj pokrojone w kostke suszone morele do nadzienia drobiu,
pilawu i innych dahA z ryzu lub kaszy.

Dodaj przekrojone na p6t swieze morele lub pokrojone w kostke
suszone morele do duszonego miesa lub drobiu.

Zr6b mieszanke suszonych moreli z orzechami, migdatami i
pestkami dyni.
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