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Suszone warzywa zdrowsze niz mrozonki
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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/22129.html
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Targi Dostawodw dla proermyshu:

25-03-2026

Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondycja starszych osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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