
   فايده خيار شور ٤

 
 

  

 

 تخمير نمك و سركه و آب مخلوط از خيار اساسا. است آسان آن سازي آماده و است  خيار شور خوش طعم، حاوي ويتامين هاي ضروري
  : ميخوانيم باهم را خيارشور فايده ٤ اينجا در است سديم از سرشار هم و است طعم خوش هم شور خيار. است شده  تشكيل شده

 
 كم كالري است - ١

 يدتوان مي شما. كرد استفاده ديگر چيزهاي انواع و ساندويچ سالاد، در ميتوان    را خيارشور. دارد كم كالري و  نيست كننده چاق  ترشي
 ترولكلس خيارشور. است پركالري سسهاي براي عالي جايگزين يك كنيد استفاده خيارشور دارد زيادي كالري كه سالاد هاي سس بجاي

  داردن هم

 
 ارزش تغذيه اي - ٢

همراه با پتاسيم است. اين منبع خوبي از  K و C ويتامين مانند ها ويتامين از كمي مقادير حاوي همچنين  است  خيار داراي فيبر زيادي
  .آهن است

 

 محتواي سديم  -٣

 در بايد است العاده فوق  و مزه آن مصرف بيش از حد خيار شور خوب نيست، زيرا مقدار سديم بسيار زياد دارد. ارزش غذايي و طعم
 يا و ماكاروني در شده خرد خيارشور كردن اضافه. است سالم جايگزين يك عنوان به آن از استفاده كنيد رعايت را اعتدال آن مصرف
  . ميكند معطر را آن سديم، جاي به   سالاد



 
 خواص آنتي اكسيداني  -٤

 يشگيريپ ميشوند ديگر هاي بيماري يا و قلبي بيماري سرطان، به منجر كه سلولي   آسيبآنتي اكسيدان ها مولكول هايي هستند كه از 
 .  ميكند

 

 


