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Sladké, vonavé, stavnaté ... Jablko je jedno

z najzdravsich druhov ovocia. Aj napriek tomu jeho
konzumacia klesa a mnohi uprednostnujua exotické
ovocie. Vieme o 1iom naozaj vsetko?

Kazdy stavnaty kasok jablka zasobuje telo energiou,
spol'ahlivo uhasi smad vd’aka obsahu ovocnych
kyselin a dobre zasyti. Vel'mi vel'a vyzivnych latok sa
nachadza uz v Supke, preto by sa pri konzumacii

jablko nemalo supat.
Aké latky obsahuje jablko?




Aké latky obsahuje jablko?

1. vodu (az 84%)

2, vlakninu, vdaka ktorej ma blahodarny
ucinok na nas metabolizmus

3. vel'a pektinu, ktory na seba viaze
Skodliviny z tela a odvadzaja ich von

4. nenasytené tuky

5. vitamin C

6. mineraly: draslik, vapnik, horcik

7. rad antioxidantov, ktoré znizuju riziko
ochorenia na rakovinu

8. vysoky obsah fruktozy




Jedalny listok Ranajky

Jablékovo mrkvové rafiajky s oriekami




Desiata

Nove sytiace desiate Hami su
Specialne vyvinuté pre potreby
najmensich deti (od 6 mesiacov do 3
rokov). Deti si urCite oblubia lahodnu
chut mlieka alebo obilnin a ovocia.
Hami mlieCne desiate obsahuju
priblizne 10x menej tukov a o tretinu
menej cukru ako mlieCne desiate bez
vekoveho urcenia.




Obed

Kurca pecené s jablkami

Postup receptu:
1.

Kura umyjeme, osusime, osolime a okorenime. Vlozime
ho do hrnca s roztopenym maslom a jemne osmazime.
Prelozime na pekac a dovnutra kurata vlozime jablko.
DalSie jablk& pokrajame a poloZime okolo neho.

2.

Kura podlejeme vyvarom, vinom a pecCieme v rure na 180
°C asi 80 minut. Polievame ho vlastnou stavou a raz
otocime.



http://dobruchut.azet.sk/recept/15729/kurca-pecene-s-jablkami/

Olovrant

Zeml'ovka s jablkami a tvarohom

SUROVINY:

6 ks suchsi rozok

5 ks jablko

250 g hrudkovity tvaroh
*3 ks vajce

1 ks vanilkovy cukor
1 ks Skoricovy cukor
o1 PL med

1 PL Stava z citrona
2 dl mlieko

2 PL praskovy cukor

Postup receptu:

*Do misy si nalejeme
vanilkovy cukor, 2 7itka
metlickou. Rozky nakraj
namacame v mlieku. Do
formy ukladame vedla se
rozky.

*Tvaroh si zmie$ame s 1 Zitko
medu a st'avou z citrona. Dam
vrstvu z rozkov. Jablka oCistime
nastriuhame. Pridame k nim sko
cukor a navrstvime ich na tvaroh.
dame zas vrstvu namocenych roz
Zemlovku ddme do vyhriatej r'
15-20 minuat. Pred koncom
vyslahame sneh z bielkov
praskového cukru a natri
zeml'ovky. PokraCujem

posypat’ praskovy




Vecera

Salat z jabik, éervenej repy a chrenu




