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.. Mielone wyttoki i pestki z winogron zero
waste

& Nikita

Polecane na: przetwory

Kuchnia (region): batkanska

[l omin . . 1 porcja
. Skiladniki: wytloki z winogron pozostate po

zrobieniu soku - dowolna ilos¢ -

. Dodatkowe info: Mielone pestkiiwyttoki z winogron sg popularne na Wegrzech.
Po raz pierwszy to wtasnie wegierski nobilsta dr. Albert Szent-Gyorgyi

opisat w 1936 roku pozytywne dziatanie pestek winogron na organizm
cztowieka. Twierdzit rowniez, ze pestki winogron zawierajg
prawdopodobnie najwiecej naturalnych przeciwutleniaczy.

Generalnie sproszkowane pestki winogron zawierajg wszystkie
antyoksydacyjne zwigzki. Sg bogatym magazynem rutyny, kemferolu,
kwercetyny, resweratrolu, katechiny, epikatechiny, antocyjanidyny, P1,
P2, B1, B2, BS.

Zwigzki polifenolowe znajdujace sie w pestkach winogron chronig
komoérki przed szkodliwymi dziataniami spowodowanymi przez wolne
rodniki. Zwigzki polifenolowe majg 20 razy silniejsze dziatanie
antyoksydacyjne od witaminy C i E.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zawsze jak robie sok z winogron eko
(swoich lub od znajomych) to susze je i miele na
zdrowy proszek.

Sok mozemy zrobié w sokowniku, prasie lub
wyciskarce wolnoobrotowej, zawsze zostang
skorki i pestki czyli to co najbardziej
wartosciowe.

Ja teraz zrobitam sok w sokowniku.

KROK 2: Pozostato$ci po zrobieniu soku
wytozytam na blache wytozong papierem do
pieczenia.

KROK 3: Wstawitam do piekarnika nagrzanego
do 50 stopni na 2-3 godziny.

KROK 4:Jak juz troche podsuszyly sie
przetozytam do suszarki do warzyw i owocéw
i suszytam w temperaturze 40 stopni do
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momentu az byty catkiem suche (kilka godzin).

KROK 5: Potem zmielitam je drobno

i przetozytam do suchych stoikow.

Uzywam ich do owsianek, jogurtéw, herbaty,
ciast lub do jedzenia 1 tyzeczke dziennie jako
doskonate zrédto antyoksydantéw.

Mozna go stosowaé rowniez jako maseczke do
twarzy ze wzgledu na dziatanie
przeciwzmarszczkowe i wygtadzajagce (zmieszac
z kremem do twarzy i natozy¢ na twarz).
Gotowe zmielone wyttoki z winogron sg bardzo
drogie (cena za opakowanie 150 g wynosi od 60
do 120 zi) i u nas mato popularne, a mozemy je
mie€ za darmo.
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