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Jablka a hrusky -
(ne)obycejné tradicni ovoce.
Cim v$im nas prekvapi?
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Tradi¢ni ¢eské podzimni ovoce mize na prvni pohled plsobit nezajimavé a
obycejné - uvnitr se vSak skryva rfada cennych latek podporujicich nase zdravi.
Jablka i hrusky jsou skvélym zdrojem vldkniny, vitaminl skupiny B,
betakarotenu a drasliku.
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Jablka a hrusky jsou plodem stromi z Celedi rZovitych, ve stfedni Evropé se
péstuji po tisice let - patfi tak mezi tradicni ovoce nasi krajiny.

Plody - malvice - dozravaji obvykle v pozdnim lété a na podzim, podle
odrldy. Jablko i hruska maji vysoky podil vody (83-85 %) a tedy i pomérné
nizky obsah energie. Bilkovin a tukl obsahuji jen minimaini mnozstvi, nejvice
jsou zastoupeny sacharidy - a to zejména ovocny cukr (fruktéza). Proti jinym
druhtim ovoce ale nejsou prilis sladké.
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Najdeme v nich
také velmi
dilezitou
vlakninu

Vitaminy skupiny B, betakaroten (provitamin A), mensi mnozstvi vitaminu
C. Jsou skvélym zdrojem drasliku, ktery pomaha normalizovat hodnoty
krevniho tlaku, dale obsahuji fosfor a mensi mnozstvi vapniku. Hrusky jsou i
dobrym zdrojem meédi a manganu. Oba druhy ovoce navic obsahuji i
antioxidanty, které pfispivaji k ochrané naseho organismu pred nezadoucimi
vlivy.

Vv

minerdlnich latek i antioxidantl je vySsi nez u ovoce loupaného. U ovoce
oSetreného chemickymi postriky ale mize byt oloupani slupky lepsi.



Jablka snizuji zly cholesterol

Ve Velké Britanii maji dokonce pfislovi spojené s jablky - ,One apple a day
keeps the doctor away”. Tedy ze pokud budete jist jedno jablko denné,
nebudete potrebovat Iékare. Vyzkumy ukazaly, ze pravidelna konzumace
jablek pomaha snizit hladiny ,zlého* LDL-cholesterolu a tak pfispiva k
prevenci vyskytu srdecniho infarktu a mozkové mrtvice. Pri dalSich vyzkumech
se ale ukazalo, Zze muze zdlezet i na odradé - |épe nédm v tomto ohledu
prospéje méne sladké jablicko.

Jablka obsahuji vyssi mnozstvi pektinu - prirodniho polysacharidu, ktery se
nachazi v bunéc¢né sténé mnoha druhl ovoce a také zeleniny (velmi bohatym
zdrojem jsou treba citrusy). Hrusky maji podil pektinu spise nizsi, presto vsak
jsou skvélym zdrojem vlakniny.

Pektin podporuje traveni a pravidelné vyprazdnovani - jablka i hrusky
pomahaji pFi zacpé, ale i pfi prdjmu. Oba druhy jsou navic velmi dobre
stravitelné, jen u hrusek musime pohlidat, abychom je konzumovali opravdu
zralé (jinak by nas mohly potrapit bolesti bricha a nadymani).



-”Dl’ky obsahu pektinu Ize z
~ jablek pripravit i dobry dzem
#¢i marmeladu - pektin
'funguje jako stabilizac¢ni
¢inidlo a pomaha dosahnout
tuhé konzistence.

Jablka a hrusky si mdizete uzit nejen v dobé sklizné. Pokud vyberete odrudu
vhodnou pro delsi skladovani a zahy po sklizni ovoce ulozite do
chladnéjsiho prostredi (s teplotou mezi 1-5 °C, ani vlhkého, ani suchého),
vydrzi vam v dobré kvalité dlouho - tfeba i celou zimu.

Oblibené krizaly

Tohle tradi¢ni Ceské ovoce je skvélé nejen Cerstvé, ale vyuzije ho i ten, kdo ma
v oblibé teplé obilné kase. Chutnaji bajecné se skofrici, kterd v podzimnich a
zimnich dnech kasi nejen doda chut, ale také nas pomaha zahrat. Oblibené jsou
také mosty nebo povidla, miZeme je také susit na , kFrizaly*“.
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