KLASTER "POLSKA NATURA"

Drogi Konsumencie
Przekazujemy pare informaciji o wyjatkowych jabtkach marki ,amela”

JABLKA MARKI ,,amela”

odznaczajg sie wyjgtkowymi cechami zdrowej polskiej zywnosci. Uprawiane sg zgodnie z
technologig ,czysty owoc” czyli nie zawierajg chemicznych pozostatosci srodkow ochrony roslin.
Program ten zwany takze ,zero pozostatosci” jest realizowany przez sadownikéw skupionych w
Klastrze ,Polska Natura”, dziatajgcym na terenie gminy Btedow, najwiekszego Sadu Europy.

WARTOSC ODZYWCZA | LECZNICZA JABLEK ,amela”

Jabtka ,amela” zawierajg ok. 83% wody, a w pozostatej czesci niewielkie ilosci biatka. Zawierajg
wszystkie potrzebne w diecie witaminy i sole mineralne. Zawierajg kwasy organiczne / jabtkowy,
cytrynowy, chinowy, bursztynowy, glikolowy i inne /. Zawierajg cukry, w tym cukry proste: glukoze
i fruktoze , btonnik, substancje pektynowe, witaminy i sktadniki mineralne, gtéwnie potas, fosfor,
wapn, cynk, séd, magnez i zelazo.

Jabtka ,amela” zawierajg witaminy: C, A, B1, B2, B3, B6, E, K, PP, kwas foliowy, ryboflawine,
tiamine, niacyne. Zawartos¢ sktadnikow zalezg od odmiany, dojrzatosci jabtka, wielkosci, a takze
podkfadki, nawozenia, gleby, wieku drzewa i obfitosci owocowania, ciecia i przebiegu pogody w
danym roku. Na ogdét odmiany wczesne zawierajg mniej cukrow niz odmiany poézniej
dojrzewajgce. O smaku jabtek decyduje zawartos¢ cukrow, olejkdw eterycznych, kwasow
organicznych oraz sposéb przechowania.

JABLKA ,,amela” NA ZDROWIE

Jabtka ,,amela” odgrywaja dietetyczng role w zywieniu kazdego cztowieka. Oczyszczajg jelita
z resztek pokarmowych, regulujg flore bakteryjng. Witaminy chronig przed zbyt wczesnym
starzeniem sie, regulujg wszystkie procesy zyciowe, pomagajg w walce z infekcjami. Nalezy
pamietac, ze organizm ludzki nie potrafi gromadzi¢ wiekszych ilosci witamin i dlatego zaleca sie
ich systematyczne przyjmowanie. Najwiecej witamin, w tym witaminy C, jest pod skoérkg jabtka,
dlatego trzeba zjadac jabtka surowe lub gotowane czy pieczone ze skorkg, choc¢ kazda obrobka
termiczna przyczynia sie do utraty witamin C i A sg one przede wszystkim wzmacniajg uktad
odpornosciowy.

Zasadowe sole mineralne zawarte w jabtkach ,amela” dziatajg odkwaszajgco na organizm, co
jest szczegolnie wazne, gdy spozywa sie duzo miesa, ttuszczu, jaj i chleba przygotowanego na
zakwasie. Jabtka w diecie majg dziatanie moczopedne przyczyniajg sie do zmniejszania obrzeku
nog, poprawe pracy watroby, wzmacniajg miesnie, serce i uktad nerwowy.

Blonnik zawarty w jabtkach ,amela” wptywa korzystnie na perystaltyke jelit, a tym samym chroni
przed zaparciami. Podczas trawienia btonnik wigze niektére metale ciezkie / kobalt, otdw / w
nierozpuszczalne sole, ktore sg potem wydalane z organizmu i dla tego o jedzeniu jabtek ,amela”
powinni przede wszystkim pamieta¢ natogowi palacze papieroséow i ludzie pracujgcy w
zadymionym Srodowisku. Btonnik ma takze dziatanie ochronne przed rakiem jelita grubego, a
oligosacharydy majg zdolnos¢ niszczenia komorek raka okreznicy. Ponad to btonnik obniza
poziom cholesterolu we krwi, zapobiegajgc miazdzycy, zmniejszajgc ryzyko zawatu serca oraz
pomaga regulowac poziom cukru w organizmie cztowieka.



Pektyny wigzg w uktadzie pokarmowym szkodliwe zwigzki, i pomagajg je wydalic.

Cukry i sktadniki mineralne wystepujgce w jabtkach ,amela” sg tatwo przyswajalne. Potas
zwieksza napiecie miesni, w tym miesnia sercowego; wapn jest niezbedny do budowania kosci i
zebow; magnez ma dziatanie antyzawatowe; krzem jest niezbedny dla prawidtowego wygladu
wioséw i paznokci; zelazo jako sktadnik hemoglobiny wptywa na dotlenienie organizmu; inne
sktadniki jak siarka, miedz, cynk, nawet w Sladowych ilosciach sg niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Jabtka ,amela” to petne zdrowie.

Pestki jabtek ,,amela” sg zrodtem jodu.

W medycynie ,,ludowej” jabtka ,amela” mogg by¢ stosowane jako remedium na béle stawow.
Gdy mate dziecko ma biegunke to mozna mu poda¢ gotowane, tarte jabtko. U dorostych
doskonale sprawdzajg sie przy niestrawnosci i chorobie wrzodowej tarte jabtka. W lecznicze
ludowym zastosowanie majg skorki z jabtek. Ugotowana z nich herbatka dziata dezynfekujgco i
likwiduje stany zapalne w jamie ustnej i gardle. Samodzielnie przygotowany ocet jabtkowy
uzupetnia potas w organizmie i poprawia trawienie.

DOMOWY PRZEPIS NA OCET Z JABLEK ,,amela”

Sktadniki: 80 dkg jabtek, 10 dkg miodu, 1 | wody przegotowane;.

Wykonanie: umyte jabtka ,amela” — cate ze skorkg — drobno pokroi¢ i wiozy¢ do stoika. Zala¢
litrem przegotowanej letniej wody uprzednio wymieszanej z miodem. Stoik przykryC gazg i
odstawi¢ w ciepte i ciemne miejsce na 25 dni. Dwa razy dziennie zamieszac drewniang tyzkg. Po
25 dniach przefiltrowaé powstaty ocet, przelaé¢ do butelki i szczelnie zamkng¢. Przechowywac w
chtodnym miejscu. Pi¢ codzienne dwie tyzeczki.

JABLKA ,,amela” DLA URODY

Zawarte w jabtkach ,amela” antyoksydanty opdzniajg procesy starzenia, a obecna w nich
witamina C biorgc udziat w metabolizmie zapewnia mtody wyglad skérze, przeciwdziata jej
wiotczeniu, Wspdlnie z witaming PP zapobiega powstawaniu podskérnych wysiekow i tzw.
pajgczkow. Przyswajalny wapn wzmacnia paznokcie, wiosy i zeby. Chrupigce twarde jabtka
,amela”, to dobre ¢wiczenie dzigset, zwtaszcza dla dzieci.

JABLKA ,,amela” SPOZYWA SIE

przede wszystkim na surowo i to przez caty rok. Najkorzystniej jest spozywac okoto po6t godziny
po positku. Warto pamietaé, ze po umyciu zeboéw nie nalezy zjadac jabtek, poniewaz cukier w
nich zawarty sprzyja préchnicy zebéw. Jabtka ,amela” wykorzystuje sie takze do przyrzgdzania
rozmaitych potraw, jak: zupy, racuchy, wypieki i desery, a takze mozna je przerobi¢ na: przeciery,
dzemy, kompoty, susze, wina, galaretki, soki pitne i ocet.

POLSKIE ZDROWIE

to plasterki polskich jabtek ,amela”, posmarowane miodami z polskich pasiek, popijane ziotami
z polskich tgk.

jedno jabtko rano — dla urody,
wieczorem — dla dobrego zdrowia;
a jabtko z wieczora
- i nie trzeba doktora !
/ powiedzenia narodow /



