Itt a dinnye szezon!

A dinnye a nyar gyimadlcse, amely felfrissit a forr6 napokon édes, lédus gyimadlcshusaval.
izlés dolga, hogy ki melyik fajta dinnyét részesiti elényben, mivel a kiilénbéz6 dinnyefajtak
Iényegében csak viz- és cukortartalmukban kilénbdznek egymastél. Ez a sokoldalu
gyumolcs nemcsak nagy mennyiségu vizet, hanem mas, a szervezetlink szamara értékes
anyagokat is tartalmaz.

Mivel a dinnye nagyrészt (tdbb mint 92 szazalékban) vizbél all, a szakemberek szerint
nagyszer( megoldast jelent arra, hogy hidratalt maradj a héségben. Sét, akar az edzés utani
folyadékpotlasra is alkalmas.

A gorogdinnyében példaul szamos vitamin és asvanyi anyag talalhaté: kalium, A-vitamin, C-
vitamin és B-vitaminok, a kaldriatartalma viszont rendkivul alacsony, egycsészényi
mennyiség mindéssze 46 kaloriat tartalmaz.

El6fordult mar, hogy egy izetlen dinnyét vittél haza? Néhany egyszeri 6tletnek
kdszodnhetben érett, [édus és édes dinnyét vihetsz haza. Elsésorban 5 jelre figyel;:

- ahéj kulleme és épsége
- sarga folt

- szar

- hang

- llat

Fetas-dinnyés csipegetni valé

Hozzavalbk:

20 dkg gorogdinnye felkockazva
20 dkg fetasajt

frissen 6rolt fekete bors

4 evbkanal olivaolaj

néhany apro kis bazsalikomlevél
fogpiszkaldk

Hogyan készitsd?

Hamozd ki a dinnyebelet, piszkald ki a magokat, majd
kockazd fel a gyumolcsot kordlbelll kétcentis, minél szabalyosabb darabokra! A fetasaijt sés
levét csdpogtesd le, majd szeleteld fel ugy, hogy a mérete igazodjon a dinnyeszeletekéhez.
A dinnyét és a fetat huzd fel a fogpiszkalokra, majd rendezd el 6ket egy talon. A falatkakat
végul szord a frissen 6rolt borssal és az apré bazsalikomlevelekkel, majd locsold le az
egészet olivaolajjal!

Miért fogyaszd?

Pofonegyszer( és villdmgyors csipegetni vald, amit lelkiismeretfurdalas nélkul fogyaszthatsz,
ha a héségben egy kicsit megéheztél. Mivel a fetasajt juhtejbdl készilt, ez az édes-sos

finomsag még a laktézérzékenyek szamara sem tiltott!
forras: www.wellandfit.hu/
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