28 wrzesnia
swietujemy Dzien
Jabtka!!l!!

Jabtko to najbardziej znany owoc na Swiecie. Ma swoje miejsce w historii, le-
gendach i mitach — od starozytnosci do czaséw wspo6tczesnych.
Pierwsze odmiany stodkiej jabtoni powstaty okoto 4000 lat temu na Bliskim
Wschodzie, a wraz z upowszechnieniem si¢ rolnictwa i wedrowkom ludzi do-
staty sie do Grecji i Rzymu. Powotujgc sie na kroniki J. Diugosza, uprawa ja-
btoni w Polsce rozpoczeta sie w XII wieku, dzieki Cystersom.

Jabtka polskie rowniez moga sie pochwali¢ dtugg i ciekawg historig .
Krolowa Bona ponad 500 lat temu zatozyta sady Grojeckie!!!

Polskie, pyszne zrodto
zdrowia
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Sady
Grojeckie
WZoma Lubelszczyzna
Trzebnickie I
Pélzina e
Wyzyna
Rra Sandomierska

Pogorze
Wisnickie ‘ Sadecczyzna

‘

Polskie jabtka nie tylko wyrdzniajg sie mnogoscig odmian, smakdw,
aromatow i barw, ale takze cechujg sie zawartoscig wielu prozdro-
wotnych substancji odzywczych. Owoce te sg miedzy innymi zro-
dtem polifenoli, ktbre majg dziatanie przeciwutleniajgce — wptywajg

na zmniejszenie ryzyka zachorowania na niektore choroby przewle-

kte niezakazne. W jabtkach znajdziemy rOwniez pektyny. Jest to
rozpuszczalny btonnik pokarmowy, ktdry ma korzystny wptyw na flo-
re bakteryjng jelit.



Ciekawostka

JestesSmy przyzwyczajeni do widoku pieknych czerwonych, zielony-
ch, biatych czy z6ttych jabtek, ale czy wiecie, Ze istnieje odmiana o
czarnych owocach nazwana Diamentem Tybetu (odm. 'Black Dia-
mond')? Rosliny te rosng na wysokosci okoto 3000 m.n.p.m, przy
duzych wahaniach temperatury i ultrafioletowym swietle.

1. Jabtka pochodza z Azji Srodkowej, gdzie ich
dzikie gatunki wystepowaty kilka tysigcleci
temu. Z Azji Centralnej Jedwabnym Szlakiem
nasiona jabtek trafity na wybrzeza Morza
Czarnego, rozpowszechnity sie¢ w Persji i Gre-
cji, dotarty do starozytnego Rzymu.

2. Sredniej wielkosci jabtko zawiera tylko 0,31 g
ttuszczu, nie ma ani grama cholesterolu!

3. W zaleznoéci od odmiany jabtka majg wielko$¢
ziarnka grochu lub matej dyni.

4. Istnieje ponad 8000 tysiecy odmian jabtek.



6. Jabtonie nalezg do rodziny r6zowatych.
7. Aby wyprodukowac litr cydru, potrzeba ok. 36
jabtek.

9. Dzieki duzemu stezeniu boru jabtka wspomaga-
jJg poprawe pamieci, koncentracji, uwagi i ak-
tywnosci elektrycznej moézgu.

10.Mimo ze nie sg bogatym zrédtem wapnia, majg
duzo boru, ktory wzmacnia kosSci.

12.Przecietny cztowiek zjada 65 jabtek rocznie.
13.Ludzie znali jabtka juz w 6500 roku p.n.e.

15.W jabtkach jest 25% powietrza, dlatego unoszg
sie na wodzie.

16.Wiekszos¢ korzystnych dla zdrowia przeciwu-
tleniaczy znajduje sie na skdrze owocu.

Jabfko symbolizuje catosé¢, wiecznosé, ziemie, zdrowie, zycie,
gwiazdy, nieSmiertelnosc¢, poczatek, wiosne, koniec, Smierc,
odkupienie, wiadze krolewska, mitosé, niebezpieczenstwo,
oszustwo, niezgode.



Smacznego
Iwona Zielecka




