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panien ist europaweit
der grofite Feigener-
zeuger. Die Extrema-
dura ist die Region mit der
groRten Anbauflache.

Sei es frisch oder getrocknet, die Feige schmeckt einfach immer. Und wir haben
gute Nachrichten fiir euch: Feigen sind nicht nur richtig lecker, sondern auch
voll mit wichtigen Bestandteilen fiir euren Korper. Wir nennen euch 5 Griinde,
warum ihr viel 6fter Feigen (librigens eine der &ltesten domestizierten Nutz-
pflanzen) essensolltet.

Vitamine

Die Feigen strotzen nur so vor Vitaminen. Sei es Vitamin A oder die B-Vitamine.
Sie sind in grofRer Menge in der Feige enthalten. Die Vitamine dienen einer Ver-
besserung der Haut, Haare und Schleimhadute. AuRerdem regulieren sie den
Stoffwechsel und férdern die Blutbildung. Neben Vitaminen ist in der Feige
Magnesium, Kalium, Phosphor und Eisen enthalten, was einen positiven Ein-
fluss auf die Blutbildung sowie die Regulierung des Blutdrucks hat.

Wenig Kalorien

Ja, auch wennimmerangenommen wurde, dass Feigen sehr viele Kalorien bein-
halten, kénnen wir euch die freudige Nachricht tiberbringen: Dem ist nicht so!
100 Gramm Feigen haben ungefahr 63 kcal, was vergleichbar mit den kcal von
Apfeln ist. Von daher miissen sich schlankheitsbewusste Menschen keine gro-
RBen Gedanken bei dem Genuss von Feigen machen. Andersiist es hier bei der ge-
trockneten Version der Feige. Durch das Trocknen verliert die Frucht ihre
Flissigkeit und die Zusammensetzung der Nahrstoffe verandert sich. Der Fett-
und Kohlenhydratanteil vergréRRert sich. So kommen 100 Gramm getrocknete
Feigen auf ungefdhr 247 kcal. Allerdings erhoht sich nicht nur der Anteil der
Kohlenhydrate sondern auch der Anteil an Ballaststoffen und Magnesium. Die
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VERSUCHUNG

getrocknete Frucht ist folglich, trotz des
erhdhten Kaloriengehalts, sehr gesund.

Gut fiir die Verdauung

In der Feige sind verdauungsférdernde
Enzyme, sowie baktierientétende Sub-
stanzen und viele Ballaststoffe enthalten.
Deshalb sind sie auch ein perfektes Haus-
mittel gegen Verstopfung.

Energie

Wenn ihr euch mal antriebslos oder miide fiihlt, ist die Fei-
ge das beste Gegenmittel. Vor allem in ihrer getrockneten
Form ist sie ein wahrer Energielieferant. Nach dem Trock-
nen erhoéht sich der Fruchtzuckeranteil und die Feige ist
voll mit Kohlenhydraten, die dir einen energetischen
Schub geben. Aus diesem Grund ist die getrocknete
Fruchtauch beiSportlernsehrbeliebt.

Geringer Saureanteil

Da Feigen einen hohen basischen Wert haben, dienen sie
der Neutralisation von Sdure bildenden Lebensmitteln.
Das betrifft besonders Menschen, die viel Fleisch und
Wurst sowie sehr zuckerhaltige Lebensmittel zu sich neh-
men.




	Seite 1

