Mus jabtkowy. Sposéb na wiecej owocéow i mniej cukru
w diecie.

Mus jabtkowy ma wiele zastosowan, a o niektdrych wiekszos¢ z nas nigdy nie
styszato. Czy wiecie na przyktad, ze musem jabtkowym mozna zastgpi¢ ttuszcze
w wypiekach i sprawi¢ by byty mniej kaloryczne? Aby mie¢ prewnos$é, ze mus
jabtkowy spetni nasze oczekiwania najlepiej zrobi¢ go w domu, lub kupujac produkt
gotowy — doktadnie czytaé etykiety. Najlepsze musy powstaja z polskich jabtek i sg
niedostadzane.

Drugie $niadanie lub zdrowa przekaska dla dorostych

Filizanka niestodzonego musu jabtkowego zawiera okofo 100 kcal, czyli tyle ile
przecietna, sycgca przekaska. W potaczeniu np. z garscig migdatéw, pistacji, rodzynek,
tyzkg stotowg masta orzechowego czy kromka petnoziarnistego pieczywa zapewni
zbilansowany, niewielki positek bogaty w biatko, weglowodany i zdrowe ttuszcze.
Dodatkowo pozwoli zwiekszy¢ udziat btonnika w positkach.

Dodatek do ciast

Mus jabtkowy moze by¢ takze dobrym sktadnikiem niskokalorycznych stodkich
wypiekéw. Badacze z Uniwersytetu stanu Nebraska zalecajg zamiane potowy
przewidzianej w przepisach na ciasta margaryny, masta, ttuszczu piekarskiego lub oleju
na mus jabtkowy. Gotowy wypiek bedzie miat delikatng, kruchg konsystencje i nieco
stodszy smak, a zawarty w owocach btonnik zmniejszy kalorycznos¢ takiego deseru.

Przekaska dla dzieci

Mus jabtkowy to takze doskonata przekaska dla dzieci od 6. miesigca zycia. Mus jest
produktem tatwostrawnym, a jego konsystencja nie wymaga gryzienia czy zucia. Moze
by¢ podawany osobno lub z dodatkiem jogurtu czy kaszki na mleku. Dla oséb
zwracajacych szczegdlng uwage na aspekt ochrony srodowiska warto poleci¢
wielorazowe opakowania. tatwe do napetnienia, umycia i ponownego zastosowania
tubki sprawig, ze domowy mus jabtkowy moze byc¢ zawsze pod reka.

Weki

Dobrym pomystem dla osdb zapracowanych jest przygotowanie jesienia wekow
z musem jesienia, gdy polskich jabtek réznych odmian jest najwiecej i sg najtarisze. W
tej formie mus jabtkowy mozna dodawac¢ do stodkich wypiekéw, ale tez do dan
wytrawnych. Glazurowana musem jabtkowym pieczen wieprzowa czy konfitowane udo
gesi z musem jabtkowym i zurawing bedg wykwintng propozycjg na uroczysty obiad.
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Chutney

Chutney na bazie musu jabtkowego. Chutney to rodzaj pikantnego sosu podawanego
do dan miesnych, rybnych, grillowanych czy seréw i zakasek. Sos taki przygotowuje sie
z jabtek, cebuli, papryki, chili, cukru, octu jabtkowego, wermutu, rodzynek i przypraw
korzennych (ziela angielskiego, kardamonu, gozdzikéw, pieprzu i imbiru).

Skfadniki kroi sie w grubg kostke, a nastepnie gotuje pod przykryciem okofo 40 minut.
Nastepnie porcjuje sie powstaty sos do nieduzych stoikow, ktére nastepnie sie
pasteryzuje. Gotowy dodatek podaje sie na zimno.

Zelki z musu jabtkowego

To dos¢ nietypowy pomyst na wykorzystanie musu jabtkowego. Z uwagi na wysoka
zawartos¢ substancji zelujgcych (pektyn) mus jabtkowy moze zamienié sie w pyszna
zelke. Wystarczy uprazone zblendowane jabtka roztozy¢ cienkg warstwa na papierze do
pieczenia i przez kilka godzin suszy¢ w piekarniku w temperaturze 50-70C. Nastepnie
nalezy catosc pokroié na waskie paski i zwing¢ w ruloniki.

Inng wersjg zelki z musu jabtkowego jest ta z dodatkiem zelatyny. Ostudzony dobrze
zblendowany mus jabtkowy rozrabia sie z tyzkg zelatyny rozpuszczonej w niewielkiej
ilosci soku jabtkowego. Catos¢ nalezy wymieszac¢ i przela¢ cienkg warstwg do formy
wyfozonej papierem do pieczenia. Po kilku godzinach w lodéwce otrzymuje sie
plastyczny spdd do ciast i deseréw na zimno.

Aby zrobié¢ swiezy mus jabtkowy, potrzeba catych jabtek i wody (ew. soku lub cydru).
Cukier jest sktadnikiem opcjonalnym. Aby masa nie ciemniata, dodaje sie wycisniety
sok z cytryny. Dla urozmaicenia warto przyprawi¢ mus cynamonem, gozdzikiem,
wanilig lub imbirem. Dla wzbogacenia smaku do musu jabtkowego czesto dodaje sie
inne owoce np. sezonowe owoce jagodowe o kwasnym smaku — aronia, porzeczki,
zurawina czy boréwki przetamia stodycz jabtek, a dodatkowo nadadzg masie piekny,
intensywny kolor.

Przygotowanie musu jabtkowego zaczyna sie od umycia, wydrazenia i pokrojenia
jabtek. Niektdre przepisy sugerujg ich obranie, ale nie jest to konieczne. W duzym
rondlu owoce i kilka tyzek wody (lub soku/cydru) zagotowuje sie. Nastepnie przykrywa
sie i gotuje do miekkosci, okoto pdt godziny. Powstata mase miksuje sie przy pomocy
blendera lub robota kuchennego.

Artykut powstat w ramach kampanii CuTE: Kultywowanie smaku Europy. Wiecej
informacji o kampanii dostepnych jest w oficjalnym serwisie projektu, prowadzonym
rowniez w  jezyku polskim: https://www.fruitvegetableseurope.eu oraz
na Facebooku https://www.facebook.com/CultivatingtheTasteofEurope i Instagramie
https://www.instagram.com/fruitvegetableseurope/
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Biuro Prasowe

BRANDMATES — Grzegorz tukasik
E-mail: grzegorz@brandmates.pl
Telefon: +48 535 000 037
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i ds. Badan (REA) nie ponosza zadnej iedzialnosci za ji i ych wniej informacii.
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