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Jablka chrani pred infarktem

Proc jsou jablka zdrava?

Ne nadarmo se 11kd, Ze kdo chce byt zdravy, mél by snist jedno jablko denné. Obsahuji vitamin C a radu
antioxidantu, které snizuji riziko vzniku rakoviny. Pektiny, kterymi neSetri, zpomaluji mnozeni
skodlivych mikroorganismu ve strevech, reguluji traveni a podporuji vylu¢ovani skodlivého
cholesterolu z téla. Tim nas chrani pred civilizacnimi chorobami, jako jsou napriklad vysoky krevni
tlak, krecové zily a infarkt.

V jablkach najdeme také celou radu jinych prospésnych latek, horcik, zelezo, vapnik, draslik.
Povzbudivé pusobi na nervovou soustavu, celkové posiluji organismus. Maji protizanétlivé,
mikrobialni a krvetvorné ucinky. Zluté pigmenty, jeZ rovnéZ obsahuji, maji ochranny u¢inek pred
onemocnénim dychacich cest a plic. Stabilizuji hladinu cukru v krvi, a proto je mohou do svého
stridmého jidelnicku zaradit i lidé trpici cukrovkou. Jejich vlaknina je blahodarna pro nas metabolismus.

Vsechny tyto chvalyhodné vlastnosti plati nejen pro jablka syrova, ale i pro ta tepelné upravena
Musi byt ale v dokonalém stavu. Nahnila ¢i jinak poskozend jablka v zddném pripadé nevykrajujte, zamorili
byste si télo nezddoucimi toxiny.

Vybere si kazdy

Jen v Evropé zname v soucasné dobé vice nez 2 000 odrud jablek Témér kazdy kraj mél vlastni
odriidy, prizptisobené mistni poloze a podminkam. Skoda, Ze v minulych desetiletich postupné z nasich



zahrad zmizely odridy jako Malina¢, Cistecké nebo Coxovy renety. Byly jedineéné svou chuti, mély
neopakovatelné aroma a zpravidla pri dobrém doméacim uskladnéni vydrzely i do dubna dalsiho roku.

Nové odrudy jsou na rozdil od starych Slechténé na velmi vysokou a rychlou produkci, ale zaroven vyzaduji
vétsi péci s pridavky umélych hnojiv a chemickym oSetrenim. Podle minéni nékterych odborniku vsak
vyvolavaji podstatné vice alergii nez odrudy staré. K tém se nastésti nékteri ovocnari zase vraceji.
Presvédcili se, ze jsou odolné vici mistnim klimatickym podminkdm, nendroc¢né, ¢asto je jejich péstovani
méneé nakladné. Maji jen jednu vadu - nejsou mnohdy tak libivé jako nalesténé ovoce ze supermarketu.

Jablka lze péstovat v riznych velikostech, od zakrskli po majestatni vysokokmeny. Prvni letni odrady

.........

Bohuzel letni jablka nevydrzi prili§ dlouhé skladovani, proto je dobré zkonzumovat je hned po sklizni.

Vétsina jablek zraje béhem podzimu. Mezi nejoblibenéj$i podzimni odridy patiiJames Grieve, Olden
Burgovo jablko, Matc¢ino jablko, Parména zlata. Tyto odrudy vydrzi skladovani az do Vanoc.
Nejoblibengjsi zimni odrudy jsou Golden delicious, Idared, Jonathan a Ontario. Podzimni a zimni odrady
je treba nechat vyzrat co nejdéle.

Jak uskladnit jablka?

Zimni odridy jablek mohou zlstat $tavnaté a chutné az do predjari, pokud jsou spravné uskladnény.
Idealnim mistem pro malopéstitele stale zustava tradicni sklep. Mél by byt chranény proti
promrznuti, ale zaroven vétrany tak, aby se vzduch pomalu, ale stale vyménoval. PoslouZi i prazdna
chladna gardz, nevyuzivana chodba a podobné. Nejdéle vydrzi jablka v plné kvalité pri teplotach mezi 2-8
°C a relativni vlhkosti vzduchu 90 %. Zvysit vzduSnou vlhkost 1ze pomoci nddob s vodou ¢i kropenim
podlahy (nikoli ovoce). Dobré podminky skladovéni uchovavaji nejen chut a $tavnatost, ale pusobi i proti
ztraté vitamind.

Zajimavou alternativou je skladovani jablek ve studni. V koSi na pevném lané se spusti do pattricné
hloubky - teplota i vlhkost zde byvaji idedlni a navic témér neménné.

Nouzovym resenim je uskladnovani v polystyrenem zateplenych bednach napriklad na balkéneé. Jablka
predem kazdé zvlast zabalte do mékkého papiru.

Stéle ale plati, Ze at uz to bude kdekoli, skladujeme pouze plody neposkozené!

Jablka v kuchyni

Jablka jsou duleZitou soucésti naseho jidelnicku. Vyrabi se z nich mosty, dzusy, détské vyzivy, dzemy,
povidla, kompoty, ¢aje a nekonec¢na rada moucniku. Jablicka se také susi a ususené krizaly jsou
vybornou pochoutkou nejen pro déti. Jablka se mohou i dusit, péct a zapékat. Jsou vynikajici i v
kombinaci s masem, napiiklad kurecim ¢i kachnim. Z jablek se vyrabiskveély jablecny ocet, ktery ma
zazra¢né Ucinky na nase zdravi a je soucasti nejruznéjsich diet.

Vyzkousejte nase jablkové recepty:



Recept na domaci jable¢nou presnidavku jsme pripravili ZDE
Recept na salat s jablky a orechy naleznete ZDE

Recept na medovou kachnu s jablky a bramborem je ZDE
Recept na pecené kure s jablky se nachézi ZDE

Recept na masové koule s jablky mame ZDE

Recept na jable¢cnou zemlovku najdete ZDE

Recept na pecena jablka jsme sepsali ZDE

Recept na smazena jablka naleznete ZDE

Recept na jablecny strudl z pomazankového masla mame ZDE
Recept na jablkovy kola¢ vzhuru nohama je prichystany ZDE
Recept na pivni Strudl naleznete ZDE

Recept na jablkovy dort s pudinkem a piSkoty je ZDE

Recept na jable¢ny ledovy ¢aj se ukryva ZDE

Recept na svarak z jablecného mostu je ZDE

Recept na jable¢ny dzem se skorici jsme prichystali ZDE


https://www.coopclub.cz/domaci-jablecna-presnidavka-2/16727
https://www.coopclub.cz/salat-s-jablky-a-orechy/6685
https://www.coopclub.cz/medova-kachna-s-jablky-a-bramborem/6741
https://www.coopclub.cz/pecene-kure-s-jablky-2/17877
https://www.coopclub.cz/masove-koule-s-jablky/2492
https://www.coopclub.cz/jablecna-zemlovka-2/20059
https://www.coopclub.cz/pecena-jablka/6697
https://www.coopclub.cz/smazena-jablka-2/16918
https://www.coopclub.cz/jablecny-strudl-z-pomazankoveho-masla/21088
https://www.coopclub.cz/jablkovy-kolac-vzhuru-nohama-2/16447
https://www.coopclub.cz/pivni-strudl-2/16018
https://www.coopclub.cz/jablkovy-dort-s-pudinkem-a-piskoty/229
https://www.coopclub.cz/jablecny-ledovy-caj-2/15825
https://www.coopclub.cz/svarak-z-jablecneho-mostu/17981
https://www.coopclub.cz/jablecny-dzem-se-skorici-2/17765

