Czy Wiesz co jesz?

JABLKA



Anglicy mawiaja:

zZjedz jedno jabtko dziennie, alekarz nie bedzie ci
wcal e potrzebny.

Nas dietetycy zalecaa zjedzenie przynamnie
dwoch jabtek w ciggu dnia—rano dla urody,
awieczorem dla dobrego zdrowia.




Z historil jabtek

Jablka i ich wlkasciwosci lecznicze byty znane juz ok. 6500 r. p.n.e.
W regionie pomiedzy Morzem Czarnym a Morzem Kaspijskim, skad
pochodza.

Te bogate w liczne witaminy owoce byty tez przysmakiem
starozytnych Rzymian i Grekow. Nasl przodkowie nie byli gorsi —
w wykopaliskach Biskupina znaleziono slady jabtoni rosnacych tam juz
ok. 1600 r. p.n.e.

Obecnie wartosci odzywcze | prozdrowotne dziatanie polskich jablek
sa doceniane w wielu innych krajach, poniewaz Polska jest jednym z
gtéwnych producentdw tych owocow na swiecie




Wartos¢ odzywcza jabtek

niejest jednakowali zalezy od odmiany, od tego, czy sa one bardzieg)
lub mnig dojrzate, nawet od ich wielkosci.

Jabtka sa bogatym zrodtem witamin:

C, z grupy B, beta karotenu, E, K, btonnika
pokarmowego (zwlaszcza pektyny), kwercetyny,
antyoksydantow | mineratow.

Jabtko dostarcza w 100 gramach okoto 52 kcal,

ktdre to pochodza gtdwnie z weglowodanow
(stanowig one okoto 14% wagi jabtka).



Jabtka majg pozytywny wplyw na nasze zdrowie
Oraz SamopOCZucl €.
Wiaczenie do swojg diety jablek pomaga obnizy¢
poziom ztego cholesterolu we krwi
(gtdwnie dzieki wysokig zawartosci btonnika -

pektyny, ktory hamuje wchianianie sie ttuszczu

Z pokarmow w jelicie cienkim, atakze dzieki

fitosterolom).




Dzicki zawartosci antyoksydantow, jabtka maja
wspaniaty wptyw nanasza skore - opozniaja procesy
starzenia, poprawiga jg koloryt oraz ukrwienie,
atakze zmnigszaja ryzyko chordb zwiazanych
z wiekiem, t]. np. choroby Alzheimera, choroby
serca, nowotwory, cukrzyca.

Jabtka maja pozytywny wptyw na urode rowniez
dlatego, 1z dostarczaja nam witaminy A oraz E —
te poprawiaja stan skory, wiosdw | paznokci.
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Jabtka wspomagaja nasz uktad immunol ogiczny
dzieki temu, 1z dostarczaja organizmowi witamine C
oraz cynk, ktory jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania biatych krwinek.
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To wilasnie limfocyty, t]. biate krwinki, b et
odpowiedziane sa za likwidowanie drobnoustrojow
zagrazajacych organizmowi.
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Jabtka maja rowniez pozytywny wptyw na proces
redukcji masy ciata. Pomagaja one w walce
z nadmiarem kilogramow dzieki duze zawartosci
btonnika, ktory redukuje rowniez ryzyko
nowotworow dolnego odcinka uktadu pokarmowego,
gdyz reguluje prace |€elit zwalczaac zaparcia.
Wypelnia on zotadek | redukuje tym samym apetyt.
Nic dziwnego, ze jabtka sa podstawa niektorych diet
| monodiet oczyszczajacych | odchudzaacych.




Jabtka sg jednymi z najlepig tolerowanych przez
ng mtodszych owocami | przypadki alergizowania
przez nie sa haprawde sporadyczne.




Jablka w kuchni

Jabtka, jak zostato juz wspomniane, mozna jadac
na surowo, tzn. po prostu zjadajac owoc w catoscl
(oprocz oczywiscie gniazd nasiennych | ogonka), ale
rowniez po poddaniu ich réznego rodzaju obrobce.
| tak, jabtka: kroimy, siekamy, ucieramy, mielimy,
gotujemy, pieczemy, prazymy, dusimy | suszymy.

Z |abtek mozna przygotowywac roznego rodzau
napoje: soki, kompoty lub nawet alkohol (cydr,
winiaki). Produkuje sie z niego rowniez ocet.



Pektyna z jablek moze by¢ wykorzystywana jako
substancja zelujaca przy przygotowywaniu innego
rodzaju potraw.

Jabtka sg sktadnikiem ciast (szarlotka), ciasteczek,
galaretek, satatek owocowych, sosow etc. oraz dan
micsnych (dodaje sie je np. do pieczong kaczki,
smazong watrobki drobiowe etc.).

Pestki jablek sa dobrym zrédiem jodu.



Ciekawostki o jabtkach

Jabton pochodzi z Azji Srodkowsj i to stamtad je
plerwsza odmiana przywedrowata do Europy.

Jabtko jest symbolem urodzaju, ptodnosci, zycia.

Popularna legenda mowi, 1z Newton odkry?t prawo
grawitacji po tym, jak na gtowe spadto mu jabtko.



Jabton oraz jabtka czesto pojawiaja sie w mitologii
greckig, rzymskig (wzmianki o nich zngdziemy
rowniez w mitach celtyckich oraz nordyckich).
W tradycji chrzescijanskig jabtko jest symbolem
pokusy, ztal grzechu.

W Polsce gtdwnymi rejonami, w ktorych znagjduja
Sie sady jablczane, sa okolice Grojcal Lacka,
nazywane powszechnie ,, zagtcbiami jabtek”.
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WYBRANE ODMIANY JABLEK
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10 korzysci z jedzenia jabtek

1. Zawierajg witaminy (A, C, B1, B2, Bé, K) i
mineraty (potas, bor, waph, magnez, zelazo,
cynk, miedz, krzem) oraz btonnik.

2. Posiadaja cenne antyutleniacze jak kwercetyna,
floryzyna, katechiny, kwas chlorogenowy.

3. Przeciwdzialaja zaparciom.

4. Pomagaja w utrzymaniu prawidlowego poziomu
cholesterolu.

5. Dzialaja antyzapalnie.

6. Niskokaloryczne - dobre na odchudzanie.

/. Przyjazne dla diabetykow (niski |G, floryzyna,
blonnik).

8. Wzmacniajg z¢by i kosci (bor, wapn, magnez,
witamina C, krzem.

9. Dostepne przez caly rok w przystepnej cenie

10. Moizna je przerobi¢ na chipsy - smakujace
nawet tym, co nie lubig jabtek ;)







