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Suszone warzywa zdrowsze niz mrozonki


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca spozywanie co
na]mme] pieciu pOI‘C]l owocow i warzyw dziennie. Przestrzeganie tych rekomendacji

w sezonie letnim nie stanowi problemu, zima utrudnieniem moze by¢ jednak niewielki
wybor swiezych produktow roslinnych, szczegolnie warzyw. W tym czasie warto wlaczy¢ do
diety warzywa utrwalone metodami, ktéore w najmniejszym stopniu wplywaja na wartos¢
odzywcza pokarmu. Jedna z nich jest suszenie.

Suszenie doprowadza do duzo nizszych strat niz w przypadku mrozenia czy sterylizacji.
Uniemozliwia takze rozwdj bakteriom, grzybom oraz plesniom, dzieki czemu produkty moga by¢
przechowywane przez dtugi czas.

- Suszenie warzyw polega na odparowaniu wody. W tym procesie zostaje zachowana wiekszos¢
wartosci odzywczych, takich jak witamina A, czyli beta karoten, wszystkie mineraty, jak selen czy
potas. Rowniez weglowodany i tak cenny w procesie trawienia btonnik - méwi agencji informacyjnej
Newseria Lifestyle Malgorzata Sysiak, wtascicielka firmy SyS (producent Dan Babci Zosi).

W warzywach suszonych obserwuje sie nizsza zawarto$¢ witaminy C oraz witamin z grupy B
w poréwnaniu z warzywami swiezymi, straty sa jednak mniejsze niz w przypadku sterylizacji czy
mrozenia.

- Warzywa sq zbierane w czasie, kiedy majq najwieksze wartosci odzZywcze, wiec sq rowniez
najsmaczniejsze i najbardziej aromatyczne. Zaraz po zebraniu warzywa transportuje sie do suszarni,
gdzie sq myte, krojone, rozdrabniane i przy pomocy tasmociggéow wktadane sq do suszarki -
ttumaczy Matgorzata Sysiak.

Odparowanie wody uniemozliwia rozwdj bakteriom, grzybom oraz plesniom, dzieki czemu produkty
moga by¢ przechowywane przez diugi czas.

- W tak przygotowanych warzywach zachowany jest aromat i smak swiezych warzyw. Wystarczy
dodatek wody i ugotowane positki sq identyczne w smaku i wyglgdem niczym nie rozniq sie od
positkow przygotowanych ze swiezych warzyw - dodaje Sysiak.

Suszone warzywa przydaja sie rowniez latem, podczas wakacyjnych wyjazdéw, poniewaz zajmuja
mato miejsca i sa wyjatkowo lekkie. Wykorzystuje sie je m.in. w produkcji dan blyskawicznych
dla alpinistéw.

Zrédto: www.newseria.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/22129.html
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementoéw diety.
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Przyszlosc SI nalezy do biokomputerow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.

15-05-2025

Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.

15-05-2025
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Leki eliminuja koniecznosc¢ wykonywania
operaciji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.

15-05-2025

Polaczenie 7z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowac.
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Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.

15-05-2025

Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko pélpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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