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Chipsy owocowe zdrowa alternatywa dla
fastfoodow
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: - : 4 luste chipsy, paluszkl i orzeszki warto
zastapic zdrowym1 i rownie smacznymi chipsami owocowymi. Ze wzgledu na witaminy

i blonnik pokarmowy sa alternatywa dla niezdrowych przekasek. Swietnie nadaja sie tez
dla dzieci, ktore bardzo lubia chrupiace pokarmy, oraz osob cierpiacych na dolegliwosci
gastryczne.

Chipsy owocowe nie zawieraja glutenu, konserwantow ani sztucznych barwnikéw. Nie maja tez
cukru, a stodki smak zawdzieczaja wytacznie cukrom naturalnie wystepujacym w owocach. Produkty
do wyrobu chipséw sa suszone i niepoddawane obrébce cieplnej, dzieki czemu nie zawieraja ttuszczu
i soli, uzywanych zazwyczaj w procesie smazenia i pieczenia.

- Tego typu produkty zawierajq znacznie mniej kalorii, poniewaz nie sq smazone, a jedynie suszone.
Czesto poddawane sq procesowi liofilizacji - jest to metoda suszenia, ktdora polega na tym, ze
uzyskujemy produkt, ktory jest bardzo chrupigcy - wyjasnia Agnieszka Piskala, specjalista ds.
zywienia Nestlé Polska, w rozmowie z agencja informacyjna Newseria Lifestyle.

Suszone owoce sa natomiast doskonatym zrodtem witamin, zwtaszcza witaminy K i witamin z grupy
B, oraz mineraléw: miedzi, zelaza, magnezu i potasu. Zawieraja tez bardzo duze ilosci btonnika
pokarmowego, usprawniajacego prace przewodu pokarmowego, oraz przeciwutleniaczy, chroniacych
skore przez wolnymi rodnikami. Dlatego dietetycy polecaja je jako zdrowy zamiennik kalorycznych
i niezdrowych przekasek, takich jak tradycyjne chipsy, paluszki czy solone orzeszki.

- Najczesciej przygotowywane sq chipsy z jabtek. Jest to zwigzane z tym, Ze majqg bardzo fajng
strukture ggbczastq, ktora podczas suszenia jest czesto zachowywana, dlatego fajnie chrupiq. Inne
owoce, ktore réwniez sq wykorzystywane do suszenia, to na przyktad truskawki - méwi Agnieszka
Piskata.

Chipsy owocowe to takze dobra alternatywa dla osob, ktére ze wzgledu na problemy gastryczne,
takie jak wzdecia lub chorobe wrzodowa, nie moga jes¢ surowych owocow.

- Zjedzenie matej paczuszki suszonych chipsow jabtkowych rowna sie spozyciu trzech jablek. Latwiej
jest nam na pewno zjesc¢ suszone owoce, bo majg one znacznie mniejszq objetosc i szybciej mozemy
je skonsumowac. Natomiast zjedzenie trzech jabtek czesto jest dla nas ogromnym wyzwaniem -
mowi Agnieszka Piskata.

Na polskim rynku pojawia sie coraz wiecej rodzajow chipséw owocowych. Najpopularniejsze sa te
o smaku jabtkowym i bananowym. Warto jednak pamieta¢, ze cho¢ suszone owoce maja niski indeks
glikemiczny, to sa dos¢ kaloryczne: 100 gram suszonych moreli to 284 kcal. Dlatego nie nalezy ich
spozywa¢ w nadmiarze. Restrykcji takich nie trzeba natomiast stosowa¢ w przypadku coraz



popularniejszych chipséw warzywnych z marchewki czy buraka. Zawieraja one bowiem znacznie
mniej naturalnych cukréw.

Chipsy owocowe lub warzywne mozna tez przygotowaé samodzielnie w domu. Swietnie nadadza sie
do tego takie warzywa i owoce, jak jabtka, banany, gruszki, marchewka, buraczki, a nawet cukinia.
Nalezy jedynie pamieta¢, by do smazenia zamiast soli i thuszczu uzywac oliwy i ziét.
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Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej

komorce?

Polski zespdt naukowcow odkryt istore maszynerii produkujacej biatka.

10-01-2025

Na dezinformacije szczegolnie narazeni
miodzi ludzie

Wiekszos$¢ mlodych ludzi czerpie informacje z Internetu.

23-12-2024
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

23-12-2024

Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

23-12-2024
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

23-12-2024

Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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