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TAGLIATO

anno scopo puramente illustrat

AN LR



CARATTERISTICHE
NUTRIZIONALI

Basso contenuto calorico:
Circa 50 calorie per 100
grammi

Ricco di vitamina C:

La vitamina C € essenziale per
un sistema immunitario sano
e aiuta anche ad accelerare la
guarigione delle ferite.

Fonte di antiossidanti: ¢
ricco di antiossidanti, tra

cui la vitamina C, che aiuta

a proteggere le cellule dai
danni dei radicali liberi e a

migliorare la salute della
pelle.

Proprieta anti-
infiammatorie: La bromelina
ha anche proprieta anti-
infiammatorie che possono
alleviare il gonfiore e
contribuire alla riduzione
dellinfiammazione articolare.
Digestione: contiene
bromelina, un enzima che
puo favorire la digestione
delle proteine e ridurre
linfiammazione.

COME PULIRLO

Taglia le estremita:

con un coltello affilato, taglia
via la parte superiore e la
base dell'ananas.

Rimuovi la buccia:

pela l'ananas con un coltello
affilato. Fai dei tagli verticali,
seguendo la curvatura del
frutto, per rimuovere la buccia
dura e le “scaglie” marroni.

Taglia via gli “occhi™

potresti notare dei piccoli
occhi (le macchie marroni)
nella polpa, rimuovili, facendo
piccoli tagli diagonali lungo la
superficie.

Taglia l'ananas:

Una volta che hai rimosso

la buccia e gli occhi, taglia
l'ananas a fette o a cubetti,

a seconda di come desideri
consumarlo.




