OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 4 sierpnia 2019 - postuchaj)
NAJLEPSZE JEDZENIE SWIATA (CZ. 5)

Dzi$ na bohatera moich owocowych opowiesci wybratam nasze, swojskie, polskie jabtko. Ale czy jabtko
jest polskie? Na to pytanie sprobuje odpowiedzieé w ciggu najblizszych 8 minut.

Jabtka plasujg sie na drugim miejscu na liscie dziesieciu najzdrowszych owocdéw Swiata. Mawia sie, ze
jedno jabtko zjedzone codziennie sprawi, ze nie bedzie nam potrzebny lekarz. W powiedzeniu tym kryje
sie sporo prawdy, bo jabtka sg po prostu bardzo zdrowe. Posiadajg sporo wartosci odzywczych, a ich
wiasciwosci nie mozna przecenic. Zawierajg prawie wszystkie witaminy.

W swiezych jabtkach znajdziemy prawdziwe bogactwo sktadnikéw odzywczych, takich jak witaminy C,
B1, B2, B3, B5, B6, B12, A, D, K, E, a oprdcz tego mnéstwo btonnika, retinol, tokoferol, beta-karoten oraz
likopen.

Jabtko moze by¢ sktadnikiem diety odchudzajacej, poniewaz nie tylko dobrze wptywa na uktad
pokarmowy, ale przede wszystkim nie tuczy, bo zawiera jedynie ok. 130 kcal. Jedzenie jabtek masuje i
wzmacnia dzigsta oraz oczyszcza zeby. Jedzac codziennie 2 duze, dojrzate jabtka, w ponad 1/3
pokrywamy dzienne zapotrzebowania na witamine C.

O stodkosci jabtka decyduje zawartosc fruktozy (cukru owocowego), im jest jej wiecej, tym jabtko jest
stodsze. Najwieksze ilosci wartosciowych sktadnikow znajdujg sie tuz pod skoérka jabtka

Jabtka mozna jada¢ na surowo, tzn. po prostu zjadajgc owoc w catosci (oprécz oczywiscie gniazd
nasiennych i ogonka), ale réwniez po poddaniu ich réznego rodzaju obrdbce. Jabtka kroimy, siekamy,
ucieramy, mielimy, gotujemy, pieczemy, prazymy, dusimy i suszymy.

Z zamitowania do jabtek styng Anglicy, ktdrzy przyrzadzaja je najbardziej oryginalnie. Krojg w kostke,
obsmazajg na masle, a nastepnie podajg z duszonymi kasztanami. Dodajg do nich masto, ser i tradycyjnie
serwujg z ulubionym black pudding (kietbasa przypominajgca kaszanke)

W kuchni irlandzkiej najpopularniejsze sg jabtka pieczone z cynamonem na kruszonych biszkoptach czyli
Apple Crumble. Jabtka obieramy, kroimy w pétksiezyce (usuwamy gniazda nasienne). Przektadamy do
garnka, dodajemy cztery tyzki cukru i troche wody. Gotujemy okoto 10 min, az jabtka bedg miekkie. Do
masy jabtkowej dodajemy cynamon wedtug uznania. Biszkopty kruszymy do miseczek i dopetniamy je
jabtkami. Mozna podawac polane stodkg Smietankg, z bitg $mietang lub gatkg lodéw waniliowych.

Najstynniejszy jest austriacki strudel czyli angielska szarlotka. Wielowarstwowe ciasto podobne do
potfrancuskiego z nadzieniem jabtkowym lub wisniowym, posypane cukrem pudrem lub polane
$mietang, podawane na ciepto byto szczegdlnie popularne podczas rzgdéw monarchii Habsburgow.
Najstarszy przepis pochodzi z 1696 r. i znajduje sie w Wiedniu.

Popularng szarlotke, kruche ciasto przetozone jabtkami z dodatkiem rodzynek, gozdzikéw, cynamonu,
podobno po raz pierwszy upieczono pod koniec XVIII w. na czes$¢ krélowe]j Charlotte, zony krdla Jerzego


http://radiopolonia.org/szara4aug19.mp3

[l. Jabtka mogg by¢ pokrojone, tarte, surowe lub duszone, ciasto - przykryte kruszonkg, piankg, cukrem
pudrem, lukrem, z lodami. Zawsze najlepiej smakuje na ciepto Nasza polska szarlotka pochodzi zatem z
Anglii.

Przepisdw na pyszne desery z jabtek sg tysigce. Ponadto z jabtek mozna przygotowywad réznego rodzaju
napoje: soki, kompoty lub nawet alkohol czyli dobrze znane winiaki i cydr. Produkuje sie z nich réwniez
ocet. Pektyna z jabtek moze by¢ natomiast wykorzystywana jako substancja zelujgca przy
przygotowywaniu réznych potraw. Niezliczone ciasteczka, galaretki, satatki owocowe, sosy oraz dania
miesne z wykorzystaniem jabtek wzbogacajg naszg kuchnie. Jabtka dodaje sie np. do pieczonej kaczki,
smazonej watrébki drobiowej, nadziewa sie nimi indyka. Jabtka podnoszg walory smakowe drobiu i
dziczyzny.

Ponoc jabtko jest najstarszym owocem Swiata. Wszak Ewa kuszgc Adama w Edenie podata mu pachnacy,
soczysty owoc z drzewa wiadomosci dobrego i ztego. Ale czy byta nim jabton? Poczatki uprawy jabtek
siegajg potudniowo- zachodnich Chin. Jabton jest najstarszg rosling uprawng. Pierwsze préby hodowli
jabtek miaty miejsce juz w neolicie, kilka tysiecy lat temu. Przez mutacje i krzyzowanie dzikich odmian
udato sie wyhodowaé odmiany uprawne, dajgce duze jadalne owoce. Dzieki uszlachetnianiu,
krzyzowaniu i selekcji uzyskano ponad 1000 szlachetnych odmian jabtoni.

Przypuszcza sie, ze dzisiaj na Swiecie jest ich prawie 20 000.

Hodowle jabtek w Polsce zapoczatkowali Cystersi, ktérzy w XIl wieku zaczeli szczepi¢ dziczki leSnych
jabtoni, uzyskujgc coraz wieksze jabtka ogrodowe, nadal jeszcze bardzo odbiegajgce od odmian
dzisiejszych.

| na zakonczenie kilka ciekawostek zwigzanych z jabtkami.

1. Mitosna wrdzba z jabtka stosowana jest w obrzedach ludowych, np. w Polsce przy Katarzynkach i
Andrzejkach B skérka jabtka obrana w jak najdtuzszy pasek ma by¢ rzucona tak, aby utozy¢ sie w inicjat
przysztej zony lub meza.

2. Popularna europejska basén o krélewnie Sniezce opisuje zatrute jabtko, ktérym czarownica zatruwa
krélewne, po czym Sniezka zapada w wieczny sen, z ktérego obudzi¢ moze ja tylko mitosny pocatunek.
3. W folklorze polskim jeze miaty zbiera¢ jabtka na swoje kolce i wynosic je z sadu, chociaz jeze w
rzeczywistosci sg miesozerne.

4. W folklorze szwajcarskim bohater Wilhelm Tell za obraze wtadzy habsburskiej miat zosta¢ zmuszony
przez wojta do wyboru miedzy karg Smierci albo zestrzeleniem kusza jabtka z gtowy wiasnego syna.

5. Wedtug popularnej legendy, Isaac Newton miat pono¢ wynalezé prawo powszechnego cigzenia
rozmyslajgc w sadzie w ktérym jabtko spadto mu na gtowe.

6. Big Apple, czyli "Wielkie Jabtko" to potoczny w Stanach Zjednoczonych zwrot, oznaczajgcy miasto
Nowy Jork.

7. W Polsce w latach PRL-u produkowano perfumy zwane "Zielonym jabtuszkiem" o zielonym kolorze i
mocnym, stodkim zapachu.

8.. Apple Inc. to nazwa popularnej firmy komputerowej z Kalifornii, uzywajgcej symbolu nadgryzionego
jabtka. Synonimem komputerdw firmy Apple jest tez skrét Mac, od jednej z serii komputerdw firmowych



nazwanych Maclntosh (odmiana jabtka).

9. Apple Records to angielska wytwdrnia muzyczna zatozona w 1968 roku przez cztonkéw zespotu The
Beatles, jako czesc ich firmy Apple Corps.

10.W Stanach Zjednoczonych apple pie, czyli okragty placek (tarta) z jabtkami jest potocznym symbolem
catej Ameryki, chociaz pierwsze jabtonie przywiezli na kontynent i zaczeli hodowaé dopiero angielscy
pielgrzymi w XVII wieku.

Smacznego zycze.

Wiecej na mojej stronie na Facebooku: DIETA | STYL.
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