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Letni jablka jsou elixirem
zdravi
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Léto se preklopilo do druhé poloviny a opét po roce zavonélo letnimi jablky.
Jejich ¢as neni dlouhy, proto je tfeba vyuzit prilezitosti a najist se jich dosyta

pravé nyni.
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Nespoléhejte na dovoz. Letni jablka rostou a dozravaji v ¢eskych sadech a
zahradkach, z nichz mohou putovat Cerstva a svézi rovnou na stll. Nemate-li
vlastni zdroj, bohatou a pestrou nabidku mnoha druhd najdete napfiklad na
trzistich a farmarskych trzich.

V Cem se letni jablka lisi od ostatnich? Jedinym negativem je, ze nevydrzi
dlouho a nelze je skladovat. ,,0 to vice obsahuji zejména vitaminu C. Jsou
stavnatd, a diky vysSimu obsahu kyselinek i chutové vyraznéjsi.
Obsahuiji takeé vice vody,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Nejlepsi jsou cerstva

Letni jablka jsou sezénni velmi zdravou vitaminovou pochoutkou, a tak nejlepsi
je, snist jich co nejvic tak, jak jsou bez zbytecnych Uprav. Presto jimi mlzeme
zpestrit i jiné pokrmy. Hodi se napriklad do salatl, a to i zeleninovych.

»Vhodna je i jejich lehka tepelna uprava - blansirovani, rychlé
kompoty, kdy nechame nakrajena jablka jen lehce probublat,*
doporucuje dietolozka. Takto upravena jablka jsou dobra zejména pro malé déti
nebo seniory. Vychlazeny rychly jable¢ny kompot mize byt také osvézujicim
napojem.



Pikantni dezerty

Letni jablka jsou vybornd také pro pripravu dortd. ,, Dorty z nich jsou
nejlepsSi. Diky vysSimu podilu kyselinek jsou pikantni a dort neni tak
sladky,“ objasnuje dietolozka. Jako stvorené jsou i pro dezerty nepecené.
»Staci na malé kousky nakrajena jablka lehce rozvarit, zalit je ve vodé
rozkvedlanym pudinkem, provafit a pfidat do piskotu,“ popisuje rychly
dezert Karolina Hlavata.

ProtoZe letni jablka maji hodné stavy, staci je vyzdimat v odstavovaci. Mdzeme
pridat i mrkev. ,Vypijeme-li deci a pul, mame dobrou svaéinu. Takovou
stavu je tireba konzumovat hned, nelze ji skladovat,” dodava dietolozka.




Jablka jsou , hladova“

Jablicka jsou na svacinu jako délana, ale jak uz rikavaly babicky, jsou i
,hladova“. Problém je v tom, ze obsahuji cukr. ,Je dobré k nim prikousnout
jako zdroj bilkovin trochu tvrdého syru, dribezi sunky nebo si dat bily
jogurt. Tim docilime vyrovnanéjsi hladiny krevniho cukru, snizime
vysledny glykemicky index pokrmu a v klidu vydrzime delsSi dobu, aniz
bychom citili hlad,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Neutoci na stihlou linii

| kdyz jablka obsahuji cukr, nemusite se jich bat. Kazdé jablko totiz obsahuje az
85 % vody. Riziko, ze jich snite tolik, aby vam naskocila kila, neni nijak velké.
Energetickd hodnota jednoho vétsiho jablka je 455 k], obsahuje 25,2 g
sacharid(, z toho 18,2 g cukrd. Opatrnéjsi budte pri piti mostu, v jedné
sklenicce je hned nékolik jablek.

Plody neloupejte

Jedno jablko obsahuje podle velikosti 2 az 5 g vldkniny. Hodné je ji zejména v
jablecné slupce. Vldknina zlepsSuje ¢innost stfev, pomaha snizovat cholesterol a



ovliviiuje odvodnéni organismu. Pokud vam tedy konzumace slupky nedéla
problémy, zbytecné jablicka neloupejte.
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