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Vychutnajte si jablka na rozne sposoby! Tu je par TIPOV:

ZDRAVY DEZERT: Jablkd nakrdjané na kocky zmie3ajte s orechmi
a medom a pochutnajte si na zdravej zmesi.

OVOCNY SALAT: Nakrdjajte jablkd na kocky a zmie$ajte s inym
ovocim, ako su hrozno, banany a citrusy.

ARASIDOVA MINUTKA: Pokrajajte jablkd na platky a potrite ich
arasSidovym maslom. Takato minutka je vybornym zdrojom
bielkovin a energie.

JABLKOVE PYRE: Jablkd uvarte do zmaknutia arozmixujeme.
Jablkové pyré je skvelé s ovsenymi vlockami, palacinkami alebo aj
ako priloha k masu.

PECENE JABLKA: Jablkd vydlabte a napliite ich cukrom, $koricou,
hrozienkami a mletymi orechmi. Upecte do zmaknutia.

JABLKOVY KOMPOT: Jablka nakrajajte na kocky a uvarte ich
JABLKOVY KOLAC: Jablkd mozete nastruhat, osladit cukrom
a Skoricou a pridat ako plnku ¢i priamo do cesta na pripravu réznych
druhov kolacov. s cukrom, vodou a trochou skorice.
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Vedeli ste,
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e sU bohatym zdrojom vitaminu C, ktory posiliuje imunitny systém,
pomaha pri hojeni radn a je antioxidantom

e obsahuju vitamin A, vitamin K, vitaminy skupiny B

e suU vybornym zdrojom vlakniny, ktord podporuje zdravu traviacu ¢innost,
reguluje hladinu cukru v krvi a znizuje riziko ochoreni Criev.

e Vldknina v jablkdch pomdaha znizit hladinu cholesterolu a krvného tlaku.

e pravidelnd konzumacia jablk mdze pomdct v boji proti niektorym typom
rakoviny, vratane rakoviny hrubého creva, pltc a prsnika.

e Vitamin Cv jablkach pomaha pri tvorbe kolagénu, ktory udrzuje pokozku
pruznu a mladistvu.

e Studie ukdzali, Ze deti, ktoré
konzumuju jablka, maju nizSie
riziko vzniku astmy.

e obsahuju mineraly ako vapnik a
draslik, ktoré prispievaju k
zdravym kostiam.

e Antioxidanty v jablkach mozu

pomoct chranit mozog pred

oxidativnym stresom a zlepsit

kognitivne funkcie.




