28 wrzesnia
Swiatowy Dzieri Jabtka

Jabtka to bez watpienia najbardziej
popularne owoce, szczegélnie w Polsce.
Cenimy je za ich smak i rdznorodnosc,
mozna z hich przygotowal zaréwno potrawy
stodkie, stone, jak i przetwory.

Warto wiedzie¢, jak dobry wplyw wywiera
jedzenie jabtek na nasze zdrowie i wtaczyé
je na state do codziennej diety.

Eksperci polecaja siega¢ po  jabtko

zwlaszcza jesieniq i zima, by naturalnie
wzmochi¢ odpornos¢ organizmu.

Na catym Swiecie istnieje okoto 10 tysiecy odmian jabtek. Nie wszystkie oczywiscie
sa tak samo popularne. W zaleznosci od rodzaju, owoce te rézniq sie od siebie kolorem,
ksztattem, miekkosSciaq i smakiem. Jedne sq bardziej kwasne, inne za$ wyjatkowo
stodkie. Jabtka maja wyjatkowo mato kalorii. W 100 gramach znajdziemy tylko 52 kcal.

Zawieraja, duze ilosci btonnika pokarmowego. Ponadto jabtko skrywa w sobie moc
witamin i mineratow, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Przede wszystkim jest bogatym Zzrédtem witaminy C i potasu. W tym matym owocu
znajdziemy takze mnéstwo fosforu, wapnia, sodu, magnezu i zelaza. Dobroczynne
pektyny .posprzataja’ nasz organizm, zneutralizujg toksyczne substancje, a takze
zmniejsza wchtanianie cholesterolu, chroniac przed zawatem i miazdzyca, Do ich
korzystnego wplywu zalicza sie réwniez regulacje perystaltyki jelit i zapobieganie
zaparciom. Te owoce w diecie dziataja moczopednie, dzieki czemu moga zmniejszaé
obrzek ndg oraz poprawiaja prace watroby, wzmacniaja miesnie, serce, uktad nerwowy,
wzmachiaja paznokcie, wtosy i zeby.



,Jedno jabtko dziennie 2
trzyma lekarza Z daleka ode mnle

C w stosunku do jabtka konwencjonalnego dodatkowo narazonego na pozostatosci pestycydow 3{ |

Jabtko:
- wspomaga odchudzanie pomimo kalorycznosci 52 keal /100 g, dzieki btonnikowi daje poczucie sytosci |
- usprawnia prace jelit, duszone jabtko na biegunki, surowe jabtko na zaparcia
- uszczelnia naczynia krwionosne i tagodzi objawy alergii dzieki kwercetynie
- Usuwa z organizmu trujace substancje (detoks)
- przeciwdziata przedwczesnemu starzeniu sie
- normalizuje poziom cholesterolu
g - poprawia apetyt

Pektvny

to blonnik rozpuszczalny w wodzie.
Woda z gotowanych obierek, nasiennych
e o Shaia | gniazd i wyttoczyn daje nam pektyne jabt-
Fis | R kowa (Zel) idealng do zageszczania dze-
‘ mGw.

. .Jf.dz abfko 2e skorl?:q

W skoree i Tuz pod wig znajduje sig .".‘ 1
] najwiecej sktaduikéw mineraluych, e -
witamin i pektyn. PRl | , PeStkl :
' Zawieraja jod oraz amigda-

line (zw. witaming B17)

obecng réwniez w pestkach
moreli gorzkiej.

(|G) &
indeks glikemiczny:
jabtko surowe,
duszone,
pieczone = 35
sok jabtkowy = 50

Bezpieczniei zdrowo jest
- jesc jabtko z pestkami,
a nie pestki bez jabtka.

Nie mozesz jes¢
suroweqo jabtka?

Sprdbuj je upiec lub ugotowac,
moze w takiej postaci nie bedzie
Cie draznic.

(zy wiesz, ze ?
Jedzenie surowych jabtek poprawia kondy-
(e dzigset, masuje je i usuwa czes¢ plytki na-
zebnej (nie zastepuje jednak mycia zebdw ze
wzgledu na kwasy i cukry zawarte w jabtku).




W jaki sposob wykorzysta¢ jabtka
w codziennej diecie?
Pomystow na jabtka jest naprawde mnéstwo.

Mozna z nich zrobi¢ aromatyczne przetwory, desery, a takze
zrobié z nich bohateréw dah gtéwnych. Swieze jabtka warto jedé
na surowo. W ramach deseru lub stodkiej przekaski mozna je
pokroi¢ na kawdtki, zala¢ jogurtem naturalnym i posypaé
cynamonem.

Jabtka sa takze $wietnym sktadnikiem dzemdw, konfitur
i kompotéw. W  towarzystwie aromatycznych, korzennych
przypraw staja sie Swietnym pomystem na przetwory w okresie
jesiennym.  Surowe jabtka za$ mozna wykorzystaé do
przygotowania pysznych, pemych witamin sokéw.




Jabtka sq Swiethym dodatkiem takze do mies. Mozna je
dodawal do pieczonej kaczki lub indyka, razem z miodem
i korzennymi przyprawami. Stanowiq takze dodatek do satatek.
Bardzo popularng opcja jest kapusta kiszona lub suréwka
z marchewki z dodatkiem jabtek.

Rowniez wiele deserdw i ciast nie moze obejs¢ sie bez jabtek.
Jednym z najpopularniejszych wypiekéw na catym Swiecie jest
szarlotka. Pieczone jabtka wykorzystujemy za$ do ciast
i rogalikéw. Starte na tarce mozna wykorzystaé jako farsz do
nalesnikéw i dodatek do racuchdéw.
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=voh to sam!

szatlothowe parfait

Parfait to zdrowsza i mniej kaloryczna odmiana deseru.
Wysmienicie smakuje na drugie $niadanie, jak i po obiedzie.
Cudnie pachnie cynamonem, prazonymi jabtkami i domowaq

granolag lub musli.

Sktadniki na 2 porcje:

. 400 g jogurtu greckiego

« 1tyzka miodu

« Ccynamon

. szczypta gatki muszkatotowej
« 2 duze jabtka

. 1tyzka masta

« 1tyzka brazowego cukru

« granola lub musli

1. Jogurt grecki wymieszac¢ z miodem, 1/3 tyzeczki cynamonu oraz szczypta
gatki muszkatotowej. Wymieszad.

2. Jabtka obra¢, pozbawié gniazd nasiennych i pokroi¢ w kostke. Na patelni
rozgrza¢ masto. Dodac jabtka, po6t tyzeczki cynamonu i cukier brgzowy.
Prazy¢ okoto 7 minut.

3. W szklankach utozy¢ warstwowo: jabtka, jogurt, granole (musli).
Czynnosc¢ powtorzyé.

Taki deser mozna je$¢ bez wyrzutéw sumienia ©
Pamietajcie codziennie o jabtku na drugie $niadanie!
Smacznegoll!
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