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Jablka a hrusky - poklady
podzimu
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Letni dny utekly jako voda, velmi rychle jsme se prehoupli do podzimu, ktery s
sebou ale prinasi mnoha pozitiva. Jednim z nich je sezéna jablek a hrusek.
Pokud patfite k milovnikdm tohoto ovoce, dobre délate. Je totiz vhodné nejen
pfi hubnuti. Navic vam pfi vhodném skladovani vydrzi témér celou zimu. Blize
se s jablicky a hruskami mlzete seznamit v nasem ¢lanku.
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Pokud preferujete lokalni sezonni plody, jsou jablka a hrusky pravou volbou.
Tradi¢ni druhy ovoce, se kterymi se setkavame jiz od raného détstvi, dozravaji



pravé v podzimnim obdobi, v zavislosti na typu odrldy - jablka od ¢ervence az
do fijna, hrusky o néco pozdéji, od srpna do fijna. Oba druhy ovoce jsou plody
typu malvice, rostou na stromech, které oba patfi do Celedi rlzovitych. Ale
Uplné stejné rozhodné nejsou.

Podzimni poklady nejen pri hubnuti

Jablka i hrusky obsahuji cca 84-86 % vody. Jejich energeticka hodnota neni
nijak zavratné vysoka (jablka 218 k) a hrusky 238 k) na 100 g), a proto
neni dlvod se jim vyhybat - a to ani v pripadé, Ze se snazite zhubnout néjaké
to kilo.

Na bilkoviny i tuky jsou samozrejmé chudé, nejvice jsou zastoupeny sacharidy
(jak tomu u ovoce ostatné byva viceméné vzdy). Hrusky jsou o trochu sladsi
nez jablka (samozrejmé zalezi i na odrldé), nicméné redlny rozdil je maly
(jablko ma 12,8 g sacharidu na 100 g, hrusky 14,6 g na 100 g).

Na druhou stranu jsou hrusky zase o néco bohatsi na vlakninu (3,3 gna 100 g
vs. 2,3 g na 100 g u jablka).
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. B TR jablka obsahuji vice
vlakniny rozpustné, ktera je velmi vhodna v pripade, ze vas trapi zacpa,
krom toho pomaha ,Cistit” zahyby tlustého streva.

= Hrusky obsahuji vice vlakniny nerozpustné, kterd urychluje prdchod
traveniny stfevem.

= Vldknina nam pomaha také k déletrvajicimu zasyceni, denné bychom
ji méli prijmout alespon 30 g. Navic jsou nestravitelné oligosacharidy,
které vldkninu tvori, dllezitou stravou pro prospésné bakterie Zijici v
nasem strevé. A jak uz vSichni vime, osidleni naSich stfev ovliviiuje
mnohé,
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Kazdy vitamin se pocita

Co se tyka vitaminQ a mineralnich latek, nepatri tyto dva druhy ovoce mezi
rekordmany.

= Jablka jsou zdrojem betakarotenu (provitaminu A) i vitaminu C, v hruskach
jej najdeme téz, ale v o néco mensim mnozstvi. Vitamin A i C ovliviuji téz
fungovani naseho imunitniho systému, vitamin A také zrak, vitamin C pak
vstfebavani zeleza a také tvorbu kolagenu.

= Oba druhy ovoce obsahuji také maly podil vitaminu E a vitaminG B1 a B2.

= Z mineralnich latek je u obou druhl nejvice zastoupen draslik, najdeme v
nich vSak také fosfor, horcik, mensi mnozstvi vapniku i zeleza. U nich je
vSak z rostlinnych zdrojl vyuzitelnost nizka.

= Jablka a hrusky jsou samozrejmé také zdrojem antioxidantl, které
pomahaiji branit nas organismus proti oxidacnimu stresu.

Cerstvé, v mostu nebo jako kfizaly
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- A v jaké podobée byste si je
meli doprat? Nejlepsi je
samoziejmeé ovoce Cerstvé,
dostatecné zralé a
zkonzumované brzy po
sklizni. DalSi moznosti jsou
také smoothie nebo
mosty. U nich ale Setfete s
mnozstvim - staci jedna
sklenka denné. Hrusky i
jablka se ovsem hodi i pro
dalsi zpracovani - pro zimni mésice se mUzete zasobit hruskovymi Ci
jable€nymi povidly. Anebo si udélat krizaly. Omyté a osusené plody po
odstranéni nestravitelnych ¢asti nakrajet na slabsi mésicky a ususit v susicce.
Krizaly jsou oblibenym zdravym misanim nebo rychlou mini svacinkou (staci
mala hrst), ale ocenite je i pfi rychlé pripravé ranni ovesné kase se skofici.
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Pri spravném skladovani vydrzi dlouho

Jablka i hrusky si mGzete uchovat i po delSi dobu. Je vSak potreba vybrat
spravnou odrldu a zajistit vhodné podminky. Jablka vadm vydrzi déle nez
hrusky, pro skladovani se hodi napriklad jablka Idared ¢i Rubin nebo hruska



Lucasova.

Plody bude tfeba uskladnit co nejdrive po sklizeni, nemély by byt mokré a
ani s listy. Vyberte vzdy jen plody, které nejevi znamky poskozeni ¢i napadeni
hmyzem (posSkozeni slupky, znamky omackani nebo kazeni) a rozlozte je do
drevénych nebo plastovych prepravek tak, aby nebyly namackany na sebe.
Umistit byste je méli na dobre vétrané chladnéjsi misto (s teplotou cca
3-5 2C), se vzdusnou vilhkosti kolem 85-93 %, kde dostatecné proudi
vzduch.

> Oba druhy ovoce také velmi rady prebiraji jiné pachy - oddélte je proto od
korfenové zeleniny i brambor.

Skladované plody kontrolujte zhruba kazdé 2-3 tydny, kazici se plody
zlikvidujte.
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betakaroten mikrobiom nerozpustna vlaknina ovoce ovoce bohaté na vodu
potraviny bohaté na vlakninu rozpustna vldknina vitamin C vitaminy a mineraly
vlaknina zdrava streva zdravé bakterie zdroje vlidkniny
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