ФРУКТЫ НА ВАШЕМ СТОЛЕ
Эти данные исследователи получили путем добавления процентной доли дневной нормы (ДН) по шести питательным веществам плюс данные по каротиноидам. Относительно последних нет информации по ДН потребления, поэтому мы установили свою собственную (5000 мкг).
Например, один апельсин содержит 7% ДН каротиноидов (7 баллов), плюс 137% ДН витамина С (137 баллов), 12% ДН фолиевой кислоты (12 баллов), 8% ДН калия (8 баллов), 15% ДН клетчатки (15 баллов), 1% железа (1 балл), 6% ДН кальция (6 баллов). Всего: 186 баллов. В таблице не приведены показатели по кальцию и железу, так как они очень незначительны.
	Золотые медалисты
	Баллы
	Калории
	Каротиноиды
	Витамин С
	Фолиевая кислота
	Калий
	Клетчатка

	Арбуз (2 стакана)
	310
	90
	
	
	
	
	

	Грейпфрут (розовый или красный (1/2 стакана)
	263
	50
	
	
	
	
	

	Киви
	233
	90
	
	
	
	
	

	Абрикос сушеный (1/4 стакана)
	193
	100
	
	
	
	
	

	Апельсин (1 шт.)
	186
	70
	7
	137
	12
	8
	15

	Клубника (8 шт.)
	173
	40
	
	
	
	
	

	Абрикос (4 шт.)
	156
	70
	
	
	
	
	

	Персик сушеный (1/4 стакана)
	115
	100
	
	
	
	
	

	Ежевика (1 стакан)
	114
	80
	
	
	
	
	

	Виноград белый (1/2 стакана)
	107
	50
	
	
	
	
	

	Малина (1 стакан)
	106
	60
	
	
	
	
	

	Мандарин (1 шт.)
	105
	50
	
	
	
	
	

	Хурма (1 шт.)
	102
	120
	
	
	
	
	

	Дыня (1/10)
	85
	50
	
	
	
	
	

	Серебряные медалисты
	
	
	
	
	
	
	

	Абрикос консервированный (1/2 стакана)
	66
	60
	
	
	
	
	

	Лимон (1 шт.)
	65
	20
	
	
	
	
	

	Черника (1 стакан)
	56
	80
	
	
	
	
	

	Сливы (2 шт.)
	56
	70
	
	
	
	
	

	Банан (1 шт.)
	54
	120
	
	
	
	
	

	Черешня (21 шт., или 1 стакан)
	48
	100
	
	
	
	
	

	Персик большой (1 шт.)
	47
	70
	
	
	
	
	

	Виноград (1,5 стакана)
	46
	100
	
	
	
	
	

	Груша (1 шт.)
	44
	100
	
	
	
	
	

	Яблоко (1 шт.)
	43
	90
	
	
	
	
	

	Бронзовые медалисты
	
	
	
	
	
	
	

	Инжир сушеный (2 шт.)
	37
	100
	
	
	
	
	

	Нектарин (1 шт.)
	37
	70
	
	
	
	
	

	Гранат  (1 шт.)
	36
	110
	
	
	
	
	

	Смородина сушеная (1/4 стакана)
	35
	110
	
	
	
	
	

	Сливы сушеные (5 шт.)
	32
	100
	
	
	
	
	

	Персик консервированный (1/2 стакана)
	26
	60
	
	
	
	
	

	Финики сушеные (5 шт.)
	24
	120
	
	
	
	
	

	Изюм, (1/2 стакана, плотно утрамбованные)
	24
	120
	
	
	
	
	

	Груши консервированные (1/2 стакана)
	20
	60
	
	
	
	
	

	Яблочный соус без сахара (1/2 стакана)
	14
	50
	
	
	
	
	


Дневная норма: кальций – 1000 мг, клетчатка – 25 г, фолиевая кислота – 400 мкг, железо – 18 мг, калий – 3500 мг (по оценке CSPI), витамин С – 60 мг. 
Фрукты – среднего размера (если не указано дополнительно); консервированные фрукты – в соке, а не в сиропе, порции включают сок.

Источник: www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search.
Печенье из бананов и фиников

• 3 спелых банана (размять вилкой)

• 1 стакан нарезанных фиников

• ½ стакана измельченных орехов

• 220 г овсяных хлопьев

• 100 г кокосовой стружки

• 1 стакан изюма

• 1 ч. л. натуральной ванили (по желанию)

• ½ ч. л. соли

Все ингредиенты соединить. Выложить ложкой или сформировать руками небольшое печенье. Разгладить вилкой и выпекать при температуре 180 °C 25 мин.
Сдоба яблочная
1 стакан муки

½ ст. л. соли

1 1/3 стакана воды

25 г дрожжей

3 ст. л. растительного масла

1 стакан овсяных хлопьев

2 стакана измельченного (протертого через крупную  терку) яблока

½ стакан изюма (промыть)

2 ст. л. измельченных орехов

Дрожжи развести в теплой воде и затем добавить к сухим ингредиентам. Хорошо перемешать, выложить в смазанные формочки для кексов и дать подойти 30 мин. Выпекать при температуре 180 °С в течение 20 мин.

