
অিতিরক্ত  ওজন  কিমেয়  শক্িত
বাড়ায় আনারস
েযেকােনা  ফেলর  রেসর  েথেক  আনারস  উপকারী।  আনারেসর  জুেস  আলাদা  কের
িচিন িদেত হয় না। আনারেস থাকা অ্যাসকরিবক অ্যািসড শরীের িভটািমন
িস এর চািহদা পূরণ কের।

আনারেসর  জুস  েখেল  জ্বর-ঠাণ্ডা,  হার্ট  ভােলা  রােখ,  ক্ষত  সারােত,
হজম  ক্ষমতা  বৃদ্িধ,  েপিশর  ব্যথাসহ  রক্তেক  হঠাৎ  কের  জমাট  বাঁধেত
েদয় না। এছাড়া আনারস ওজন কমােনায় েবশ সাহায্য কের। কারণ আনারেস
প্রচুর  ফাইবার  রেয়েছ  এবং  অেনক  কম  ফ্যাট।  তাই  ওজন  কমােত  চাইেল
আনারস  েখেত  পােরন।  এছাড়া  প্রিত  েকিজ  আনারস  েথেক  প্রায়  ৫০০
ক্যালির শক্িত পাওয়া যায়।

েকন খােবন আনারেসর জুস?

আনারস  িভটািমন  এ,  িব  ও  িস  এর  একিট  উৎকৃষ্ট  উৎস।  এেত  রেয়েছ
ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  পটািসয়াম,  ব্েরােমেলইন,  িবটা-ক্যােরািটন,
িমনােরল, শর্করা, ফাইবার, আয়রন, প্েরািটন ও সহজপাচ্য ফ্যাট খুবই
অল্প  পিরমােণ।  এছাড়া  প্রিত  েকিজ  আনারস  েথেক  প্রায়  ৫০০  ক্যালির
শক্িত পাওয়া যায়।

আনারেস প্রচুর পিরমাণ িভটািমন িস িবদ্যমান থাকায় এবং এেত ফ্যাট-
এর  পিরমাণ  এেকবােরই  কম  হওয়ায়  এই  ফল  ওজন  কমােত  সহায়ক।  এিট
রুিচবর্ধক  ফল।  তাই,  মুেখ  রুিচ  না  েপেল  আনারস  খান।  এেত  প্রচুর
ক্যালিসয়াম, িমনােরলস, ম্যাংগািনজ ও িভটািমন থােক। মুেখর েভতেরর
জীবাণুর  আক্রমণ  েরাধ  কের।  সারা  িদেনর  ক্লান্িত  দূর  করেব।  আনারস
েখেত পােরন জুস কের িকংবা সালােদ।

আসুন েজেন েনই কীভােব বানােবন আনারেসর জুস।

উপকরণ

আনারস  দুই  কাপ,  িচিন  স্বাদমেতা,  লবণ  সামান্য,  সাদা  েগালমিরেচর
গুঁড়া ১/২ চা চামচ, পািন ১/২ কাপ, বরফ ৪/৫ টুকরা ।

প্রস্তুত প্রণািল
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প্রথেম  ভােলা  কের  আনারেসর  েখাসা  ছািড়েয়  িনন।  এরপর  আনারেসর  গােয়
েয  েচােখর  মেতা  অংশ  থােক,  তা  ভােলা  কের  তুেল  েফলুন।  এরপর  েছাট
েছাট  টুকরা  কের  েকেট  িনন।  একিট  ব্েলন্ডাের  বরফ  কুিচ  ছাড়া  বািক
উপকরণগুেলা একসঙ্েগ ভােলা কের ব্েলন্ড কের িনন। এরপর একিট গ্লােস
বরফ কুিচ িদেয় পিরেবশন করুন মজাদার আনারেসর জুস।


