Tehing

Sommerens sunne beer er en

Beer er sa sunne at det nesten er for godt til a veere sant.
DE ER PROPPFULLE AV VITAMINER, MINERALER,
ANTIOKSIDANTER OG ANDRE STYRKENDE

STOFFER. Og du kan spise akkurat sa mye du vil. Det er
nemlig tilnseermet umulig a legge pa seg av a spise beer.

hvilket bein de skal sta pa nar det
blir snakk om beer — naturens eget
spiskammer av fargerike delikatesser.

Na er det hgysesong for mange beer. De
er sé friske og velsmakende som de kan fa
blitt. I tillegg gir alle disse beerene massevis
av sunne og styrkende stoffer som knapt
noen annen frukt kommer opp mot.

Det er seerlig immunforsvaret som far
et kraftig loft nar antioksidanter fra
bzrene stremmer inn i hver eneste av
kroppens celler, der de ligger og beskytter
mot odeleggende oksidasjonsskader. I til-
legg er alzheimer, gra steer og blodpropp
blant sykdommer som berene beskytter

E rneringsekspertene vet nesten ikke

5 GODE MATER A FA BZER PA

o Friske bar gir et raffinert smaks-
messig lgft til gronn salat. Seerlig
sma runde bzer, som blabaer og
solbeer, kan anbefales.

o Syltede tranebaer er perfekte til
kjottretter. Rips er ogsa fantastisk
tilbeher: Ryst 500 g skylte rips
med ca. 150 g sukker.

¢ Ha 50-75 g frossen baerblanding i et

beger, og bland med et par dl skyr
eller hytteost. Sett det i kjoleska-
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Det skyldes forst og Seétt like sunne

fremst antioksidantene som Som ny, Dlukkede.
lagrer seg i musklene og beskyt-
ter treningsbelastet vev. Baerene
reduserer ogsa restitusjonstiden ved
hard trening. Dessuten er de forsteklasses
C-vitaminkilder. I flere tilfeller bedre enn
bade appelsiner og sitroner.

Ogsé energiinnholdet skal nevnes. Baer
inneholder fra 45 til 100 kalorier per 100

g, og det er forsvinnende lite. O

pet, og nyt mellommaltidet med
en skje mysli pa toppen.

¢ Bland dem i en smoothie. Start for
eksempel dagen med a blende
friske og frosne baer med en
banan, surmelk og ev. litt notter.

Bringebeer har et imponeren-
de innhold av kostfiber.

100 g dekker lett 20 prosent
av hele dagsbehovet. Samti-
dig far du 30 prosentay.
C-vitaminene og kan .
glede deg over mange *

¢ Avslutt middagen med en barfyit
fruktsalat. Topp med en mager
gresk yoghurt tilsatt litt vanilje.
Eller du kan lage en fruktgret som
du spiser sammen med melk.
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Blaber -

Undersgkelser viser at bldbzer har potensial til & fore-
-Qbywﬁbetinget hukommelsestap. ForspRpaETOtEer

- ~visertil og med-enforbedret hjernefunksijon etter at e =
——— dyrene ble foret med bldbzer. Forklaringen er muligens =

at spesielle stoffer i blabzerene fremmer hjernecellenes N
evne til & kommunisere med hverandre: Med et fiberinn-

hold pa like under 3 g per 100 g og like mye C-vitamin

som i en sitron, er kort sagt blbzer et superbaer.

Sesong: Juli og august (import: hele aret).

Masser av C-vitaminer og
antocyaniner gjor at
hyllebaer beskytter effektivt
——_mot sykdom. Det er altsa
IKKe UterrgrarmT atrmen oe
: bruker varm hyllebzertod-— ——— -
- dytil & fa bukt med forkjo-

- mende stoffer kan ogsé

.- bidra til & lindre en begyn-

<~ nende halsbetennelse. e
gsa hoyt

5gper100gerrettog | . “
slett imponerende.
SESONY: VIidten av septem-

ber til midten av oktober.

ik_@lgriinnholdet erforholdsvis hayt. Derimot far du ikke

- “seerlig mye kostfiberog C-vitamin.,Et hayt innhold av mikro-— "~ e
_____ o R - skopiske plantestoffer som bidrar til & holde kroppen fri for :
—betennelser, kompenserer likevel godt for disse mangtere: e e

—Sesong: Forstijuli-til-forst i september.

Bjornebaer er nesten gyemedisin. Baerene inne-
holder nemlig mange stoffer som gir bedre syn og
ikke minst merkesyn. Det hgye innholdet av
antocyaniner har positiv betydning for gyets evne
til & tilpasse seg skiftende lysforhold. Samtidig
viser enkelte undersgkelser at antocyaninene kan
beskytte aynene mot gra steer. Et strélende innhold

serer for et relativt lavtinnhold av-C-vitaminer. .
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. De har ikke mye C-vitaminer, men
derimot store mengder kostfiber. Den
starste fordelen er likevel alle plante-
stoffene som styrker immunforsvaret
og gir et godt vern mot sykdom.
Sesong: August til oktober.

Den sgte smaken i druer -
skyldes store mengder
fruktsukker. Men du far ogsa i
deg store mengder styrkende
antioksidanter. Seerlig de mark
bla druene er sunne, siden de
har et hgyt innhold av sunne
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kyhoyt. Det skyldes at solbaer S

' pro'ppfulle av energigivende karbohydrater.
~ Fiberinnholdet er sveert hayt — og det gjelder
ogsa for C-vitamin. Per vektenhet er det tre
ganger s& mye C-vitamin som i en appelsin,

.0g du trenger bare 40 gram solbeer for &

dekke hele dagsbehovet. = =»

Sesong: Juli og august. .

Jordbzer inneholder nesten ingen kalorier,

noe som gjar dem til perfekt slanke-snacks. 5 ; 'j W

Du kan faktisk spise til du stuper. Duma. -~~~ |nnholdet av vanlige kostfibre er bra, men |kke imonerende.
. _nemlig fa i deg over seks kilo jordbaer for a -~ .Til gjengjeld gir stikkelsbzerene store mengder pektin, someren——
~ sprenge den daglige kalorikvoten. Dessuten spesiell type kostfiber som fér fart p& systemet og gir en bedre
er jordbzer fulle av C-vitaminer og beskytter fordoyelse. Baerene inneholder fa kalorier og kan skryte av et
~ mot aldersbetinget hukommelsestap. hayere C-vitamininnhold enn'samme mengde mandariner. -
- Sesong: Midten av junl og ut august (|mport Sesong: Juli og august. —

f———

Nest etter solbaer kommer mdl‘te}'_n_q pa . _-‘E-#

——topp nar det gjelder C-vitamineridenne

- oversikten. Samtidig inneholder multer ——=—

en rekke bakteriehemmende stoffer som

- virker mot blant annet E. coli, Pseudo-—

.~ monas og stafylokokker, som medfgrer

heﬁhOIdsws%amﬁnfe
e e 0J atiorg

Sesong August og september

Rips inneholder svaert mye av bade C-vitaminer og
antocyaniner. Innholdet av C-vitaminer ligger faktisk

pa hayde med sitroner, som ikke p& noen mate kan
matche ripsens fiberinnhold. C-vitaminene er blant

annet viktig for dannelsen av kollagen — det stoffet,

som hud, har, negler og bindevev primeert bestarav, ...
; og som derfor har stor betydning for utviklingen av

- ——sterke se sener er og ledd: —— —~—-ﬂ=im—~—— =
Sesong: / August til september (|mport hele acet’f

> 4 SEPTEMBER 2013 24

Du kan godit skrive ut til privat bruk, men ikke dele koblingen pa nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Trening/Bonnier Publications



