Arbuzowa granita :)
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Zanim podam przepis na cudowny ?ochtadzacz? to kilka stow o arbuzie. Niektore fakty powinny
zainteresowaé meska czesé ;)

Arbuz doskonale podkre$la smak lata. Swietnie nadaje sie do orzezwiajacych satatek,
chtodnikéw oraz sorbetéw. Zajadajmy sie nim, pdki jest go duzo i nie jest drogi. Arbuz zawiera
az 92% wody. To sprzymierzeniec 0sob, ktore chcg zrzucic troche kilogramdw - 100 g zawiera
jedynie 36 kcal. Arbuz poza wodg zawiera rowniez cukry proste, sacharoze, btonnik oraz
likopen, ktéry ma dziatanie przeciwutleniajgce. Poprawia kondycje serca, uktadu
odpornosciowego, a takze zdrowie u tych oséb, ktére cierpig z powodu cukrzycy typu 2.

fot. Kasia tukasiewicz

Panowie, a teraz wazne info dla Was!

Badacze odkryli, ze arbuz zawiera zwigzek zwany cytruling, ktéry wptywa na rozszerzenie
naczyn krwionosnych zupetnie jak Viagra. Jednym ze sktadnikéw arbuza jest likopen, czyli
czerwony barwnik rodlinny, ktéry znajdziemy takze w pomidorach. Likopen zaliczany jest do
najlepszych jadalnych $rodkdéw antynowotworowych. Zmniejsza ryzyko zachorowania na raka
prostaty.

Dzisiaj przepis na granite - tradycyjny witoski deser, majacy postaé na wpdt zamrozone;j
substancji przypominajgcej konsystencja lody lub sorbet. Robiony z wody, cukru i aromatow
smakowych.

Sktadniki na 6 porcji:

Potowa arbuza

Pt szklanki cukru, mozna mniej w zalezno$ci od preferencji.

Sok z potowy cytryny.

Woda na oko - 150 ml (im wiecej, tym granita bedzie bardziej ptynna)
LiS¢ melisy lub miety do dekoracji

Do garnka wlewamy wode i na matym gazie rozpuszczamy w niej cukier. Nastepnie
odstawiamy do ostygniecia.

Arbuza kroimy na kawatki. Miksujemy wraz z sokiem z cytryny i stodkg wodg. Miksture
odstawiamy do zamrazarki na 2-4 godziny. Co jakis czas mieszamy, aby pozbawi¢ duzych
grudek.
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