JABLKO
Jablko je plod jabloné. Patfi mezi nejbé&znéjsi druhy ovoce nejen ve stfedni Evropé.
Jde o malvici.

Jablko doprovazi ¢lovéka od pocatku historie. Dokonce prvotni hfich lidského
pokoleni, utrzeni plodu ze stromu poznani, byva tradi¢né spojovan s jablkem. V Bibli se
ovSem nepise nic, co by plod, ktery Eva utrhla, néjak spojovalo s jablkem. V Bibli se piSe
pouze o plodu ze stromu poznani dobrého a zlého, neni tam napsano, o jaky plod pfesné
Slo. Napodobenina jablka se stala sou¢asti symbol( kralovské moci. Zlaté jablko

s napisem "Té nejkrasnéjSi" stalo na poCatku udalosti, které vedly podle feckée
mytologie k Trojské valce a pozdéjSimu padu Troje.

Plody dozravaji na konci Iéta nebo na podzim. Maji vétSinou kulovity tvar (nékteré
odrady jsou zplostélé, jiné vejCité) o praméru 5 az 9 cm, nékteré odrady az 15 cm. Slupka
zralého plodu se muze lisit podle odridy, od zelené (napf. odriida Granny Smith) pfes
Zlutou (napf. odrudy Golden Delicious, Zlata reneta) az po syté ¢ervenou (napf. odridy
Idared, Spartan), Casta jsou Cervena "licka" na Zlutém ¢i zeleném zakladé. Pozdni odrudy
se daji dobfe skladovat, ve vhodnych podminkach vydrzi az do jara.

Jablka jsou dulezitou soucasti naseho jidelni¢ku. Vyrabi se z nich mosty a dzusy,
dZemy, kompoty, €aje, aroma do jinych jidel. Maji nezastupitelné misto ve vyZzivé -
obsahuiji celou fadu latek prospésnych organismu, zvysuji imunitu, maji vliv na odolnost
vUucCi stresu. Pro vSechny tyto ucinky se v popularni literatufe a ¢asopisech ¢asto opakuje
doporuceni konzumovat nejméné jedno jablko denné. Zajimave je, Ze aromatické latky
Z jablek, pokud je v organismu nezni¢ime jinymi latkami v potravé, prostupuji télem a
uvolfiuji se napf. skrze vlasy ven. Pravidelni konzumenti jablek tak doslova voni po
jablickach.

SusSeni patfi k nejstarSim zpusobum konzervace a dnes opét nachazi své pfiznivce.
SuSena jablka muzeme jist i po namoceni do vlazné vody nebo mléka, pouzivaji se pfi
pecCeni i vafeni. ZlepsSuji ¢innost stfev, sniZuji cholesterol, normalizuji stfevni mikrofloru.
SuSena jablka jsou oznacovana jako kfizaly, v nareéni mluvé jako "krajanky".

Jablka obsahuiji vitamin C a fadu antioxidant, které chrani DNA v lidskych burikach
a snizuji tak riziko vzniku rakoviny, podobné jako mnozstvi vlakniny. Jiné latky chrani
mozek pred Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou. Pektin v nich obsazen maze
pusobit také jako ochrana pfed vznikem poskozeni ledvin. Snizuji krevni tlak a hladinu
cholesterolu a krevnich tuku. Posiluji imunitni systém, srdce a krevni obé&h. Stabilizuji
hladinu cukru v krvi. Cisti stfeva. Posiluji dasné.
Vyznamny podil vlakniny a dalSich minerald je ve slupce, takze loupana jablka jsou
podstatné méné ucinna.

. Jednotlivé odstavce doplii nadpisem.

. Jak se Fika suSenym jablkim?

. Uved tfi davody, ¢im je konzumace jablek prospésna.
. Jaky je jablko druh plodu — vysvétli.

. Kde se v jablku nachazi vétSina prospésnych latek.

. Uved alespon tfi zpUsoby vyuziti jablek.

. Cemu jsi nerozumél/a?

. Co té nejvice zaujalo?
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