JAK POWSTAJA SUSZONE OWOCE

Owoce poddaje si¢ suszeniu w zaktadach przetwoérstwa, cho¢ oczywiscie mozna si¢
tego podjac¢ takze w domu. Odbywa si¢ to w specjalnych suszarniach, ktére generuja
temperatur¢ w wysokosci 65-75°C. Suszenie jest procesem trwajacym od kilku do
kilkunastu godzin. W tym czasie swieze produkty poddawane sg owiewaniu cieptym
powietrzem, co ma powodowac¢ odparowywanie z nich wody.

SWIEZE SUSZONE
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100 g = 360 kcal
blonnik-64 g
Weglowodany - 8889

100 g = 95 kcal - ‘_)\

blonnik-1,7g
Weglowodany - 2359
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100 g = 267 keal
blonnik-9.4 g

Weglowedany - 5959

100 g = 49 kcal
blonnkk- 169
Weglowodany - 11,7 g

100 g = 238 kcal
blonnik - 10.3g

Weglowedany -623 g

100 g = 46 keal P
blonnik-20g
Weglowodany - 121g
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100 g = 69 kcal
blonnik-15g
Weglowodany - 17.6 g

100 g = 47 kcal
blonnik-17¢g
Weglowodany - 1199

100 g =74 kcal

blonnk-29g

Weglowodany - 190g

N

100 g = 277 kcal
blonnik -65¢g
Weglowedany - 71,29

100 g = 284 kcal

btonnk - 10.3¢g

Weglowodany - 722 g

100 g = 290 kcal

btonnik - 1299

Weglowoedany - 7809

Jesli tylko mamy mozliwo$¢, delektujmy si¢ Swiezymi, sezonowymi owocami.
Gdy ich zabraknie, siggajmy po te suszone, ktore rowniez stanowig dobrg porcje
owocdéw dedykowanych dziennemu spozyciu! Wybierajmy jednak owoce od dobrych
producentow, ktorzy w procesie utrwalania nie stosujg zwigzkow siarki. Maja one
wowczas nieco krotszy termin przydatnosci do spozycia, ale sag w pelni naturalne!


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/ile-wody-tak-naprawde-nalezy-wypijac-w-ciagu-dnia/

