Sdfstaholm fran Smaland
med roda antocyaniner

Diskuterade Tips och Slutsatser

Applen ir med hiinsyn till antioxidanter vil fortjénta av sin status som
hilsosymbol.

Applen #r hilsomissigt dverlidgsna piron apropa talesittet om att inte
blanda ihop dpplen och péron.

Applen bor helst inte skalas eftersom hogst halter av antioxidanter finns i
och néra skalet.

De flesta och sérskilt kénsliga magar mar bést av ett regelbundet dagligt
intag av dpplen.

Skurna dpplen platsar vil i frukostfilen och lunchsalladen och hela dpplen
ar utmarkta mellanmal.

Svenska oftast minimalt besprutade dpplen finns nu 1 handeln under storre
delen av aret.

Forvaring i kylskdp héller dpplen krispiga och frascha battre jaimfort med
fruktkorgen pé bordet.

Appelmos och olika dppeldrycker ér ofta sockerfillor som det giller att
undvika.

Ldttillgdnglig breddning:
Antioxidanter — Minikurs med Video
Frukt och gront for antioxidanter
Biokemisk fordjupning:
Flavonoider — Fenoliska antioxidanter




