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Tłuste chipsy, paluszki i orzeszki warto
zastąpić zdrowymi i równie smacznymi chipsami owocowymi. Ze względu na witaminy
i błonnik pokarmowy są alternatywą dla niezdrowych przekąsek. Świetnie nadają się też
dla dzieci, które bardzo lubią chrupiące pokarmy, oraz osób cierpiących na dolegliwości
gastryczne.

Chipsy owocowe nie zawierają glutenu, konserwantów ani sztucznych barwników. Nie mają też
cukru, a słodki smak zawdzięczają wyłącznie cukrom naturalnie występującym w owocach. Produkty
do wyrobu chipsów są suszone i niepoddawane obróbce cieplnej, dzięki czemu nie zawierają tłuszczu
i soli, używanych zazwyczaj w procesie smażenia i pieczenia.

– Tego typu produkty zawierają znacznie mniej kalorii, ponieważ nie są smażone, a jedynie suszone.
Często poddawane są procesowi liofilizacji – jest to metoda suszenia, która polega na tym, że
uzyskujemy produkt, który jest bardzo chrupiący – wyjaśnia Agnieszka Piskała, specjalista ds.
żywienia Nestlé Polska, w rozmowie z agencją informacyjną Newseria Lifestyle.

Suszone owoce są natomiast doskonałym źródłem witamin, zwłaszcza witaminy K i witamin z grupy
B, oraz minerałów: miedzi, żelaza, magnezu i potasu. Zawierają też bardzo duże ilości błonnika
pokarmowego, usprawniającego pracę przewodu pokarmowego, oraz przeciwutleniaczy, chroniących
skórę przez wolnymi rodnikami. Dlatego dietetycy polecają je jako zdrowy zamiennik kalorycznych
i niezdrowych przekąsek, takich jak tradycyjne chipsy, paluszki czy solone orzeszki.

– Najczęściej przygotowywane są chipsy z jabłek. Jest to związane z tym, że mają bardzo fajną
strukturę gąbczastą, która podczas suszenia jest często zachowywana, dlatego fajnie chrupią. Inne
owoce, które również są wykorzystywane do suszenia, to na przykład truskawki – mówi Agnieszka
Piskała.

Chipsy owocowe to także dobra alternatywa dla osób, które ze względu na problemy gastryczne,
takie jak wzdęcia lub chorobę wrzodową, nie mogą jeść surowych owoców.

– Zjedzenie małej paczuszki suszonych chipsów jabłkowych równa się spożyciu trzech jabłek. Łatwiej
jest nam na pewno zjeść suszone owoce, bo mają one znacznie mniejszą objętość i szybciej możemy
je skonsumować. Natomiast zjedzenie trzech jabłek często jest dla nas ogromnym wyzwaniem –
mówi Agnieszka Piskała.

Na polskim rynku pojawia się coraz więcej rodzajów chipsów owocowych. Najpopularniejsze są te
o smaku jabłkowym i bananowym. Warto jednak pamiętać, że choć suszone owoce mają niski indeks
glikemiczny, to są dość kaloryczne: 100 gram suszonych moreli to 284 kcal. Dlatego nie należy ich
spożywać w nadmiarze. Restrykcji takich nie trzeba natomiast stosować w przypadku coraz



popularniejszych chipsów warzywnych z marchewki czy buraka. Zawierają one bowiem znacznie
mniej naturalnych cukrów.

Chipsy owocowe lub warzywne można też przygotować samodzielnie w domu. Świetnie nadadzą się
do tego takie warzywa i owoce, jak jabłka, banany, gruszki, marchewka, buraczki, a nawet cukinia.
Należy jedynie pamiętać, by do smażenia zamiast soli i tłuszczu używać oliwy i ziół.
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Rusza 15. edycja konkursu Złoty Medal
Chemii
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Behawiorystka: żyć jak kot z kotem, czyli źle
Jeżeli koty się ze sobą tłuką, to ich celem nie jest podporządkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomocą robota
Dołączyliśmy do Belgii i Słowacji, które już korzystają z tej technologii.
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Szkic rozporządzenia o ewaluacji nauki
będzie gotowy późną jesienią
Środowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stałości zatrudnienia.
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Wystarczył jeden gen, aby przenieść
zachowanie między gatunkami
Naukowcy z Japonii przenieśli unikalne zachowanie godowe.

 
18-08-2025

Napoje izotoniczne
Tylko po dużym wysiłku lub długim pobycie w upale.
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Mole spożywcze zjadają wszystko
Powiedział PAP prof. Stanisław Ignatowicz, entomolog.
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Wysoki poziom trójglicerydów sprzyja
tętniakom aorty
Wwynika z badania na myszach, o którym informuje pismo „Circulation”.
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