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Jesien czasem jabtek — przeswietlamy najpopularniejsze polskie
owoce

Jesien to czas jabtek. To jedne z najpopularniejszych owocéw na swiecie, a Polska
jest swiatowag potegg w ich produkcji i eksporcie. Niedawno, bo 28 wrzes$nia
obchodziliémy Swiatowy Dzieri Jabtka. Warto przy tej okazji przypomnieé, dlaczego
te owoce powinny byé obecne w codzienniej diecie i jakie s3 ich witasciwosci
odzywcze. Nie trzeba siega¢ po importowane owoce egzotyczne, aby dostarczy¢
organizmowi niezbednych witamin i skfadnikow odzywczych w okresie jesienno-
zimowym. Zdrowe, pyszne, dojrzewajace latem i jesienig polskie jabtka stanowia
prawdziwg bombe witaminowa. Zdaniem dietetykéw nalezy stawia¢ na produkty
lokalne i sezonowe. Czy mozna znalei¢ lepszy przyktad takiego produktu niz polskie
jabtko?

Co kryje sie w jabtku?

Zacznijmy od liczb. Sredniej wielkosci jabtko wazy ok. 150 graméw. Mozna zatem
przyjaé, ze jeden owoc dostarcza organizmowi 75 kcal. Jabtko stanowi idealny pomyst
na niewielki, zdrowy positek. Jabtka sg niezwykle réznorodne, wiec doktadne wartosci
energetyczne, odzywcze i zawarto$é sktadnikow istotnych dla zdrowia moga sie nieco
réznic w zaleznosci od odmiany, pory roku, dojrzatosci, warunkéw uprawy itd.
Najwiekszg cze$¢ masy jabtka, bo az ok. 85%, stanowi woda. Sredniej wielkoéci jabtko
zawiera ok. 25 graméw weglowodandéw, z czego ok. 4 g pochodzi z btonnika, ktéry
spowalnia trawienie i wchfanianie weglowodandéw. Dzieki temu spozywanie jabtek nie
powoduje tak szybkiego podwyzszenia poziomu cukru we krwi. Zawartos¢ btonnika
sprawia, tez ze po zjedzenia jabtka czujemy sie syci. Co jeszcze kryje sie w jabtku?
Miedzy innymi witaminy A i C, przeciwutleniacze, potas, wapn i magnez.

Kiedy jesc¢ jabtka?

JesieA bezsprzecznie kojarzy sie z jabtkami. W rzeczywistosci, te owoce dojrzewaja,
w zaleznosci od odmiany, juz od potowy lipca az do pdznej jesieni. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze sezon na jabtka trwa wiasciwie przez caty rok. Jabtka, cechujg sie
znakomitymi wtasciwosciami przechowalniczymi. Dzieki temu zachowujg najwyisze
walory smakowe i odzywcze nawet do kolejnych zbioréw. Wtasnie dlatego mozemy
cieszy¢ sie dostepnoscig pysznych, Swiezych i réznorodnych odmian przez caty rok.
Jesienig warto tez pamietac o przetworach takich jak musy, dzemy, kompoty, przeciery
lub soki. Popularnosc¢ zyskuja tez jabtka suszone, ale mozna je z powodzeniem réwniez
marynowaé, mrozi¢ a nawet kisic.
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Obierac czy nie obierac¢ — czyli jak jes¢ jabtka?

Zdecydowanie nie obiera¢! Flawonoid — kwercetyna, czyli substancja, ktora wykazuje
m.in. dziatanie regulujgce dla uktadu odpornos$ciowego, znajduje sie w skérce jabtka
lub tuz pod nig. Jezeli nie znajdujemy sie na scisle lekkostrawnej diecie i nie mamy
przeciwskazan lekarskich (np. ze wzgledu na konieczno$¢ ograniczenia btonnika
w diecie) jedzmy jabtko ze skorka.

Pamietajmy, ze polskie jabtka spetniajg najbardziej rygorystyczne normy jakosci,
a polscy sadownicy to grupa producentdw o najwyzszych standardach. Dlatego na
skorkach polskich jabtek nie znajdziemy szkodliwych substancji wynikajacych ze
sposobu uprawy lub przechowywania. Oczywiscie nalezy pamietac, ze kazdy owoc
przed spozyciem trzeba umyc i.. cieszy¢ sie jego smakiem oraz wartoSciami
zdrowotnymi!

CuTE: Kultywowanie smaku Europy

»CUTE: Kultywowanie smaku Europy” to kampania informacyjno-promocyjna
prowadzona w latach 2019-2021 przez FruitVegetablesEUROPE (EUCOFEL), Europejskie
Stowarzyszenie Handlu Owocami i Warzywami. Jej celem jest zwiekszenie wiedzy na
temat szczegdlnego charakteru rolniczych metod produkcji oraz witasciwosci
europejskich owocéw i warzyw na rynku wewnetrznym. Polskim partnerem projektu
jest Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocéw i Warzyw (KZGPOiW).

Dziatania prowadzone sg w 5 krajach: Polsce, Niemczech, Francji, Hiszpanii i Grecji.
Projekt jest wspdtfinansowany ze srodkéw Unii Europejskie;j.

Kolejne odstony “CuTE: Kultywowanie smaku Europy” juz wkrétce!
Wiecej informacji o kampanii dostepnych jest w oficjalnym serwisie projektu,

prowadzonym réwniez w jezyku polskim: https://www.fruitvegetableseurope.eu oraz
w social mediach.
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