Owoce na talerzu. Jabtka 1
gruszki.

Jabtka to dobre Zrédto witaminy C i kilku dobroczynnych
mikroelementéow - kwercetyny, epikatechiny 1 kwasu
chlorogenowego. Z badan wynika, ze owe substancje moga
zmniejszac¢ ryzyko nowotwordéw, choréb krazenia, astmy 1
cukrzycy.

Jak trafiaja na nasz stot?

To owoce rosngce w sadach, ktére sie nadaja do zbioréw
jesienia. Zbiera sie je recznie, zeby sie nie poobijaty.
Jabtka sa zbierane juz gotowe do spozycia, a gruszki jeszcze
wcigz twarde, zanim dojrzejg. Wiekszos¢ jabtek i gruszek
przechowuje sie wkrotce po zebraniu w chtodnych, ciemnych
magazynach w powietrzu, z ktdrego usuwa sie tlen, czyli gaz
powodujgcy gnicie owocéw. Dzieki udoskonalonym metodom
konserwowania, przechowywane owoce zachowujg dobry smak 1i
wiekszos¢ wartosci odzywczych. Przed jedzeniem nalezy je
starannie wymyé. Swiezo zebrane jabtka sa aromatyczne i
pyszne. Najlepiej zjes¢ je jak najszybciej. Jabtek nie nalezy
przechowywa¢ w lodéwce, poniewaz tracg zapach i smak. Bardziej
tradycyjne odmiany mozna znalez¢ na bazarkach i gietdach
warzywnych. Jabtka z chtodni najlepiej przechowywaé¢ w lodéwce,
aby zachowatly kruchos¢. Przed jedzeniem wyjagé, zeby ogrzaty
sie do temperatury pokojowej — beda miaty lepszy zapach 1
smak. Gruszki najlepiej kupowa¢ duze i twarde, aby dojrzaty w
domu, co moze potrwac¢ okoto tygodnia w chtodnym pomieszczeniu.
W miare dojrzewania stajg sie coraz bardziej aromatyczne. Sa
gotowe, gdy migzsz tuz pod skérka robi sie lekko miekki w
dotyku — trzeba je wtedy zjes$¢ od razu, poniewaz szybko sie

psujg.
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Jak wykorzystacé?

Oprécz zwyktej przyjemnosci jedzenia ich na surowo w catosci,
z jabtek i gruszek mozna przygotowal rozmaite potrawy.

Na $niadanie

Zetrze¢ jabtka na tarce, aby przygotowa¢ szwajcarskie musli
Bircher z namoczonymi ptatkami owsianymi i jogurtem. Postodzi¢
ptatki Sniadaniowe %*yzka przecieru jabtkowego zamiast cukru.
Pokroi¢ w plasterki gruszke, aby nada¢ naturalng stodycz
ptatkom $niadaniowym z jogurtem.

Gotowane Przygotowa¢ pyszny deser w postaci gruszek
ugotowanych w czerwonym lub biatym winie, porto lub marsali.

Pieczone

Wydrgzy¢ z jabtek gniazda nasienne, a nastepnie nadzia¢ owoce
posiekanymi owocami suszonymi z orzechami 1 przyprawami,
wstawi¢ do piekarnika i piec, az bedag pulchne. Gruszki posypac
cukrem, natozy¢ na wierzch odrobie masta, oprdészy¢ gatka
muszkatotowg lub kardamonem i upiec. Mozna tez przygotowad
tarte Tatin, czyli francuski deser z pokrojonych w plasterki
jabtek (lub gruszek) karmelizowanych w masle i odrobinie
cukru, przykrytych ciastem i zapieczonych. Podczas wyjmowania
z blaszki odwracamy go, zeby owoce znalazty sie na gérze.

Z kruszonka

Jabtka deserowe, na przyktad koksy, nie potrzebujg duzego
dodatku cukru; kruszonka bedzie bardziej pozywna, jesli dodamy
do niej ptatkoéw owsianych i drobno posiekanych orzechoéw.

Gruszki lub jabtka w syropie to wspaniaty dodatek do pieczonej
wieprzowiny, kaczki czy gesi.
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