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Ligol, gloster, antonowka, czy szara reneta, to bez znaczenia. Wszystkie sg pyszne 1 zdrowe.

Jabtka to najpopularniejszy owoc w
Polsce. Najsmaczniejsze sg oczywiscie te
wczesne - letnie i jesienne jabtka, ale ze
dobrze si¢ przechowuja, to z ich wartosci
odzywczych mozemy korzystac caty rok.

Jabtko to niskokaloryczny owoc, ktéry jest peten
wartosciowych sktadnikow odzywczych: witamin,
mineraléw, blonnika i barwnikow. Zjedzenie cho¢by
jednego jablka dziennie zmniejszy ryzyko rozwoju
wielu chorob. Jabtka sg przede wszystkim bogatym
zrodtem pektyn, czyli rozpuszczalnego btonnika, ktory
obniza poziom ztego cholesterolu. Najwiecej pektyn jest
w skorce 1 w pestkach oczywiscie.

Jabtka to wdzigczne owoce, z ktorych mozna

przygotowac¢ wiele smacznych positkow. Jednymi z

. popularniejszych sg racuchy z jabtkami, szarlotka, sok
w0 jabtkowy czy nalesniki z jabtkami.




Z jablek w kilka chwil mozna
wyczarowac pyszne owsiane
batoniki z suszonymi owocami lub dodac¢ je do satatki
owocowej tak, jak to zrobiliSmy w grupie 4.

Sprawnie udato nam
si¢ nabi¢ rozne
owoce, w tym jabika,
na patyczki, a
pataszowanie ich
okazato si¢ uczta dla

Z jabtek kazdy z nas zrobit rowniez pyszny, aromatyczny
kompocik. Przyda si¢ na zimowe dni, gdy za oknem bedzie
juz szaro 1 ponuro, a zapach zdrowego kompotu przypomni
nam wtedy pickne, ztotojesienne chwile.

Sprawdzili$my réwniez co mozna zrobi¢ aby po obraniu
jablka tak szybko nie ciemniaty. To ciemnienie, ktore jest
zwigzane gtéwnie z aktywnoscig enzymow, ograniczyliSmy
znacznie w naszym do$wiadczeniu poprzez zakwaszenie
jabtka przy pomocy cytryny.

Na zakonczenie tygodnia sprawdziliSmy jeszcze czy dzemy 1

musy, z jablek oczywiscie, nadajg si¢ rowniez jako dodatek
do gofrow.



Czy si¢ nadajg!?

Spojrzcie na nasze umorusane buzie ©

Jabtka w kazdej odstonie 1 bez wzgledu na gatunek sa
nie tylko bardzo zdrowe, ale réwniez wy$mienite.
Zadbajmy wigc 0 to, by nie zabraklto ich w nasze;j
codziennej diecie.
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