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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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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktora taczy myslenie z ruchem,.

11-02-2026

Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na tamach , Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansoéw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania umow.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32771.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32771.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32771.html
http://laboratoria.net/edukacja/32770.html
http://laboratoria.net/edukacja/32770.html
http://laboratoria.net/edukacja/32769.html
http://laboratoria.net/edukacja/32769.html
http://laboratoria.net/edukacja/32769.html

o
11-02-2026

Nadcisnienie bialeqgo fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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