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Instytut Żywności i Żywienia zaleca spożywanie co
najmniej pięciu porcji owoców i warzyw dziennie. Przestrzeganie tych rekomendacji
w sezonie letnim nie stanowi problemu, zimą utrudnieniem może być jednak niewielki
wybór świeżych produktów roślinnych, szczególnie warzyw. W tym czasie warto włączyć do
diety warzywa utrwalone metodami, które w najmniejszym stopniu wpływają na wartość
odżywczą pokarmu. Jedną z nich jest suszenie.

Suszenie doprowadza do dużo niższych strat niż w przypadku mrożenia czy sterylizacji.
Uniemożliwia także rozwój bakteriom, grzybom oraz pleśniom, dzięki czemu produkty mogą być
przechowywane przez długi czas.

– Suszenie warzyw polega na odparowaniu wody. W tym procesie zostaje zachowana większość
wartości odżywczych, takich jak witamina A, czyli beta karoten, wszystkie minerały, jak selen czy
potas. Również węglowodany i tak cenny w procesie trawienia błonnik – mówi agencji informacyjnej
Newseria Lifestyle Małgorzata Sysiak, właścicielka firmy SyS (producent Dań Babci Zosi).

W warzywach suszonych obserwuje się niższą zawartość witaminy C oraz witamin z grupy B
w porównaniu z warzywami świeżymi, straty są jednak mniejsze niż w przypadku sterylizacji czy
mrożenia.

– Warzywa są zbierane w czasie, kiedy mają największe wartości odżywcze, więc są również
najsmaczniejsze i najbardziej aromatyczne. Zaraz po zebraniu warzywa transportuje się do suszarni,
gdzie są myte, krojone, rozdrabniane i przy pomocy taśmociągów wkładane są do suszarki –
tłumaczy Małgorzata Sysiak.

Odparowanie wody uniemożliwia rozwój bakteriom, grzybom oraz pleśniom, dzięki czemu produkty
mogą być przechowywane przez długi czas.

– W tak przygotowanych warzywach zachowany jest aromat i smak świeżych warzyw. Wystarczy
dodatek wody i ugotowane posiłki są identyczne w smaku i wyglądem niczym nie różnią się od
posiłków przygotowanych ze świeżych warzyw – dodaje Sysiak.

Suszone warzywa przydają się również latem, podczas wakacyjnych wyjazdów, ponieważ zajmują
mało miejsca i są wyjątkowo lekkie. Wykorzystuje się je m.in. w produkcji dań błyskawicznych
dla alpinistów.
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Targi PCI Days 2025
Spotkanie branży farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementów diety.
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Przyszłość SI należy do biokomputerów
Powiedziała PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.

 
15-05-2025

Polacy wciąż niechętnie przyznają się do
problemów ze zdrowiem...
Co czwarta osoba spełnia kryteria depresji.
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Leki eliminują konieczność wykonywania
operacji polipów nosa
Nie muszą być stosowane sterydy.
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Połączenie z ISS podczas misji IGNIS
Politechnika Rzeszowska będzie je transmitować.
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Spada śmiertelność z powodu czerniaka w
Polsce
Dzięki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej żywności
Zwiększa dzienne spożycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko półpaścowi
Może zapobiegać problemom z sercem.
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