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O orzechach mowi si dwojako. Z jednej strony uchodz za produkty zdrowe i nieprzetworzone, a z drugiej za bardzo kaloryczne i t uste. Jedno i drugie to
prawda. Oko o 80% kalorii w orzechach pochodzi z t uszczow i dlatego cz  ludzi ich unika. Zupe nie niepotrzebnie. Warto w czy orzechy do codziennej diety.
Warto te po wici chwil i wybra te najodpowiedniejsze. Zdrad my jednak r bka tajemnicy: w przypadku orzechow nie mo na wybra le.
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na perystaltyk jelit, obni a poziom cholesterolu i dzia a mgr in . Katarzyna Krél, mgr in . Alicja Ponder
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oraz witaminy E. Spo ywanie orzechéw korzystnie wp y@rechy bez dodatkdéw nie musz by nudne: wystarcayhyperlipidemia: a randomized controlled trial. J Nutr Biochem.
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zmniejszenie standw zapalnych w organizmie, popravgekan. Orzechy mo na spo ywa réwnie w postaci masaaidcomposition of erythrocyte phospholipids in children and adole-
j wygl d skory, w oséw i paznokci. Najwy sz zawarto cbrzechowego, nale y jednak zwrdci uwag , aby by 0 peeents with primaryhyperlipidemia: A randomized controlled trial. Clin

kwasow omega-3 charakteryzuj si orzechy w oskie, ktbawione dodatkéw cukru i oleju palmowego. Nutr. 2018Aug;37(4):1193-1201.
re wykazuj przy tym najsilniejsze dzia anie prozdrowotnePAMI TAJMY O MOCZENIU 3. Tey SL, Delahunty C, Gray A, Chisholm A, Brown RC. E ects 0
KTORE ORZECHY S NAJZDROWSZE? Orzechy i nasiona warto moczy przed spo yciem. Napgularconsumption of di erent forms of almonds and hazelnuts

Zawarto substancji pozytywie wp ywajcych ndepiej zostawi je na noc (na oko o 8 godzin) zalane pree-acceptance and bloodlipids. Eur J Nutr. 2015 Apr;54(3):483-
zdrowie jest podobna, niezale nie od rodzaju orzecholtrowan wod . Nast pnie, aby orzechy byy bardziej. doi: 10.1007/s00394-014-0808-7. Epub2014 Nov 30. PubMed
Wida to w tabeli, w ktorej zebrane s warto ci od ywehrupkie, mona je woy do piekarnika i podpra'y . NePMID: 25433502.
cze najbardziej popularnych orzechéw dost pnych maoczone s lepiej trawione przez organizm oraz charakte4. Tey SL, Gray AR, Chisholm AW, Delahunty CM, Brown RC. Th
sklepowych p6 kach: ryzuj si wiksz przyswajalno ci bia ek i minera éw. Padose of hazelnutsin uences acceptance and diet quality but not in-

Najwi ksz zawarto ci tuszczu charakteryzuj si orzenadto, dzi ki moczeniu pozbywamy si kwasu tynowegoammatory markers and bodycomposition in overweight and obese
chy makadamia, w ktdrych tuszcz stanowi a 90% dk@ry jest substancj antyod ywcz . Utrudnia on wch ani@dividuals. J Nutr. 2013 Aug;143(8):1254-62.
du. Najmniej t uszczu maj nerkowce oraz pistacje — okie-mi dzy innymi wapnia oraz elaza.

0 75%. Wysoka zawarto tuszczu, a tym samym kalo@rzechy dostarczaj cennych nienasyconych kwas6wDOMOWE MAS O ORZECHOWE

nie powoduje jednak, e orzechéw powinni my unikat.uszczowych, bia ka oraz b onnika. S surowcem wyscsk adniki:

Badania naukowe [1, 2, 3, 4] potwierdzaj, e dieta, w kigkalorycznym, ale nie s to puste kalorie. Kwasy t usz- H PS[FDI@X [JFENOZDI OJFQSB'POF J C
rej t uszcz pochodzi z orzechéw spo ywanych wg zalecaewe zawarte w orzechach posiadaj szereg w aiaire orzechy: nerkowce, migday — wa ne jest, aby nie zawieray do-
nej dziennej dawki (ok. 30 graméw — rednio 190 kcal) wieci prozdrowotnych. W zwi zku z tym zaleca si, algtkowego t uszczu i nadmiaru soli)

t TOM
Brazylijskie Nerkowca Laskowe Makadamia  Pekan Pistacje =~ Wtoskie t PMFK TF[BNPXZ MVC MOJBOZ
Przygotowanie: Orzechy wy oy na blach piekarnika przykry-
Energia (kcal) 653,5 5464 628,6 7179 689,3 5571 653,6 t papierem do pieczenia i podpray przez ok. 15 min w temperatu-
rze 160 stopni. Po ostygni ciu orzechy wsypa do misy blendera, do-
Thuszcz (g) 66,4 46,4 60,7 75,7 72,5 443 65,4 da yeczk soli oraz dwie y eczki oleju (rodzaj oleju w zale no ci od
upodobania) i wszystko razem blendowa , a do momentu uzyska-
Biatko (g) 14,3 17,9 15,0 7.9 8,9 20,4 15,0 nia konsystencji mas a.
pokgl!%r:)rw; ) 8,6 5,7 10,4 6,1 8,2 8,9 6,4 rod o tekstu oraz przepisu:
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e Specjalistyczne targi technologii hodowli i chowu
e Panele dyskusyjne i prelekcje w ramach forum

e Ekspozycja maszyn i urzadzen

e Wiele atrakcji i konkursow z nagrodami

www.targiferma.com.pl
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