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3 pytania dotyczace suszonych owocow i odpowiedzi na nie

data aktualizacji: 2024.09.24

Suszone owoce to ulubiona przekaska wielu osob. Rzeczywiscie, jest to naturalny produkt, ktory
moze zastapic¢ przekaski, chipsy, stodycze czy herbatniki. Nalezy jednak pamietac, ze nie wszystkie
suszone owoce, ktére mozna kupi¢ w sklepie, sa réwnie zdrowe i istnieja pewne zalecenia, ktore
powinny by¢ brane pod uwage przez tych, ktérzy lubia jes¢ suszone owoce. Przyjrzyjmy sie trzem
glownym kwestiom:

1. Kiedy i ile suszonych owoc6w mozna jesc?
2. Jakich suszonych owocdow nie nalezy spozywac?
3. Jak wybiera¢ suszone owoce?

Sa to pytania, ktore zwykle nurtuja konsumentéw tych przysmakow, wiec odpowiedzmy na nie.

Ile i kiedy jesS¢ suszone owoce

Przede wszystkim nalezy pamieta¢, ze w przeciwienstwie do $wiezych owocdéw, suszone owoce sa
znacznie bardziej pozywne. Zawieraja wiecej btonnika pokarmowego i suchej masy, wiec sa bardzo
sycace i nie bedziesz w stanie zjes¢ ich zbyt duzo. Osoby dbajace o sylwetke powinny jednak
zachowac ostroznos¢. Suszone owoce sa dos¢ wysokokaloryczne, wiec jesli nie kontrolujesz swojej
checi ich jedzenia, mozesz przybrac kilka dodatkowych kilogramow.



Na przyktad, jesli poréwnac rodzynki i winogrona, réznica w kaloriach jest prawie 100 razy wieksza!
Na przyktad szklanka rodzynek zawiera tylko 64-65 kalorii, podczas gdy szklanka winogron zawiera
ich 500. Ogdlnie rzecz biorac, nie ma okreslonej normy, wiec mozesz albo wzia¢ pod uwage
zawartosc¢ kalorii i starac sie nie przekracza¢ normy tego wskaznika, albo jes¢ do woli.

Ciekawostka: suszone owoce mozna spozywac jako osobna przekaske lub przekaske lub w niektérych
potrawach. Dodaje sie je do jogurtow, ptatkow Sniadaniowych, satatek, wypiekow itp.

Jesli chodzi o pytanie, kiedy jes¢ suszone owoce, nie ma ogo6lnej odpowiedzi. Mozna je jes¢ o kazdej
porze dnia, ale jesli jestes na diecie, lepiej jes¢ je przed obiadem. Nawiasem mdwiac, suszone owoce
to Swietny naturalny napdj energetyczny. Mozna je spozywac przed treningiem (ale nie suszone
sliwki), aby zwiekszy¢ swoja wytrzymatosé.

Warto jednak pamietaé, ze tylko naturalne suszone owoce, bez konserwantéw i dodatku cukru, moga
by¢ korzystne. Te naturalne moga nie by¢ tak atrakcyjne, ale sa mniej kaloryczne i pozwalaja cieszy¢
sie naturalnym smakiem. Wysokiej jakosci suszone owoce mozna kupi¢ na stronie CrazyBox.
Znajduje sie tam duzy wybor suszonych owocow i jagdd, w tym egzotycznych, takich jak suszone
mango, pitahaya itp.

Jakich suszonych owocdéw nie nalezy spozywac?

Odpowiedz na to pytanie dotyczy tych przysmakéw, ktére sa dodatkowo przetwarzane. Przyktadowo,
czasami producenci dodaja stodzik lub gotuja owoce w syropie przed suszeniem. Oczywiscie
zdrowotnos¢ takich smakotykow jest znacznie obnizona, podczas gdy zawartos¢ kalorii wzrasta.

Wielu producentow stosuje réwniez siarczyny jako srodek konserwujacy. Pomagaja one zachowac
jasny kolor. Jednak te konserwanty sa szkodliwe dla zdrowia. Powoduja wzdecia, rozstroj zotadka,
wysypki skdrne, a nawet anafilaksje i generalnie nie sg zalecane do stosowania w astmie.

Po wygladzie suszonych owocéw mozna rozpoznac, ze zostaly one poddane dodatkowej obrdbce. Te,
ktore zostaly ugotowane w syropie i poddane dzialaniu konserwantéw sa bardziej atrakcyjne. Maja
wieksza objetos¢, sa blyszczace i jasne. Natomiast naturalne suszone owoce maja ciemniejszy kolor,
sq pomarszczone i ogdlnie mniej atrakcyjne. Ale to wlasnie te naturalne sg smaczniejsze i naprawde
zdrowe.

Jak wybrac¢ suszone owoce?

Przede wszystkim nalezy udac sie do wiarygodnego sklepu, ktory oferuje produkty wysokiej jakosci.
W Ukrainie jest to CrazyBox, gdzie mozna kupi¢ wszystkie rodzaje popularnych suszonych owocéw.
Jest tam nawet suszone mango, najbardziej ulubiony suszony owoc wsrod ukrainskich konsumentéw.
Nie zawsze mozna kupi¢ swieze i naturalnie dojrzate mango, poniewaz owoce te sg sezonowe, ale
suszone zachowuja wszystkie nuty smakowe i mozna cieszy¢ sie ulubionym owocem, ale w postaci
suszonej. Nawiasem méwiac, strona oferuje zaréwno suszone, jak i odwodnione owoce.

Owoce odwodnione sa suszone pod wptywem cieptego powietrza lub promieniowania
podczerwonego w specjalnych komorach. Sa one réwniez smaczne, ale gorsze pod wzgledem
korzysci zdrowotnych. Na przyktad odwodnienie pod wptywem promieni podczerwonych niszczy
witamine C w owocach, przez co staja sie one mniej uzyteczne.

Z drugiej strony suszone owoce sa zwykle suszone na stoncu lub w komorach o podwyzszonej
temperaturze. Zachowuja one wiecej sktadnikow odzywczych i witamin.


https://crazy-box.pl/boxes/suszone-owoce
https://crazy-box.pl/boxes/suszone-owoce/mango-suszone-gold
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