Jabtko
to kulisty owoc jabtoni o soczystym i chrupkim miazszu.

Smak dojrzatych jabtek jest stodko-kwaskowaty, rozmaite odmiany
mogaq byé bardziej lub mniej stodkie lub kwasne. Jabtka sq ksztattem
zblizone do kuli, z zagtebieniem na szczycie, z ktdérego wystaje
ogonek, na ktérym jabtko rosnie na drzewie, oraz z wylotem gniazda
nasiennego u dotu. Przecietne jabtko wazy okoto 150 graméw. Miazsz
jabtka jest sztywny, chrupki i petny przezroczystego soku.

Po dlugim przechowywaniu jabtko staje sie miekkie i pomarszczone,
ale nadal jadalne. Skérka jabtka jest gtadka i cienka, $cisle
przylegajaca do miazszu, dajaca sie obieral lub polerowaé. Kolor
skorki jabtka wystepuje w odcieniach zieleni, a po dojrzeniu réwniez
zofci lub czerwieni, czesto zmieszanych ze soba. Kolor migzszu jest
bardzo jasny, zblizony do biatego. Jabtka moga ulec obiciu, po czym
miejsce obicia staje sie miekkie i brazowe, a migzsz pod obiciem
zaczyna sie psuc i traci¢ wiasciwosci odzywcze. Po pokrojeniu lub
obraniu z dostepem do tlenu migzsz jabtka zaczyna utlenial sie na
powierzchni, ktéra zmienia kolor na brazowy. Dojrzate jabtka

wydzielaja lekko wyczuwalny, stodkawy zapach.
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Odmiany jabtoni
Antondéwka - bardzo stara odmiana pochodzaca z Rosji
Delikates - polska odmiana uprawna jabtoni domowe;
Gala - pochodzaca z Nowej Zelandii
Golden Delicious - odmiana uprawna wyselekcjonowana w 1890 r w
USA
Granny Smith - odmiana jabtoni wyhodowana w 1968 r w Australii
Lobo - otrzymana w Kanadzie okoto 1900 roku jako siewka odmiany
McIntosh
McIntosh - odmiana uprawna znaleziona w Kanadzie w roku 1796 jako
siewka odmiany Famous
Papierowka - odmiana uprawna pochodzaca z rejonéw nadbattyckich
Renety - to stara grupa odmian uprawnych jabtoni domowej
Rubin- otrzymana w 1960 r w Czechach ze skrzyzowania odmian Lord
Lambourne i Golden Delicious
Szampion- otrzymana w 1960 r w Czechach jako krzyzéwka odmian
Golden Delicious i Koksa pomaranczowa
Ligol- odmiana wyselekcjonowana w Instytucie Sadownictwa i
Kwiaciarstwa w Skierniewicach jako mieszaniec odmian ,Linda" i

.Golden Delicious”.
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Wartosci odzywcze

Swieze, nieuszkodzone jabtka zawieraja pewna ilo$¢ witaminy C,
wiekszo$¢ innych witamin i mineratow, duzg ilo$¢ btonnika
roSlinnego, kwercetyne, a takze pektyne. Przy obrdbce cieplnej
jabtek witaminy wodorozpuszczalne ulegajq rozktadowi.

Swieze jabtka sq zrédtem weglowodanéw w tym btonnika. Jak wiele
innych owocow, spozywane na surowo jabtka maja niska warto$é na
indeksie glikemicznym (fruktoza i inne cukry uwalniaja sie powoli z
btonnika, przez co zawartos¢ cukru we krwi konsumenta rosnie wolno,
bez nagtych odchylen) zatem sq zdatne do spozywania przez osoby
chorujace na cukrzyce lub hipoglikemie.

Nie dotyczy to soku jabtkowego po oddzieleniu btonnika, gdzie

warto$¢ na indeksie glikemicznym ulega sporemu podwyzszeniu.
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Przystowia i powiedzenia
Niedaleko pada jabtko od jabtoni"

- popularny w jezykach europejskich zwrot opisujacy
cechy rodzicéw, dziedziczone przez dzieci.

"Jakie jabtko, taka skorka, jaka matka, taka corka"
- polski wariant przystowia o cechach dziedzicznych.

"6dy jabton drugi raz w roku zakwitnie, zie¢ do domu
zawita" -

przystowie polskie, zwigzane z ptodnoscia (kwitnhaca poza
sezonem jabfton to synonim kobiety, ktéra zaszta w cigze).

"Zdrowy jak jabtko, rumiany jak jabtko"
- synonim zdrowia w jezyku polskim.
"Sttuc kogoS na kwasne jabtko"

- zbi¢ kogo$ tak mocno, ze bedzie tak bezuzyteczny jak
kwasne jabtko.



O jabtku

Niezwykta popularnos$¢ jabtek bierze sie miedzy innymi stad, ze
sq one dostepne przez caly rok. Przechowywane w odpowiednich wa-
runkach nie traca swych waloréw smakowych i odzywczych nawet
przez dziesie miesiecy. Szczegdlnie smaczne sq jesieniq. Wyjat-
kowe jest takze bogactwo odmian jabtek - ponad dziesieé tysiecy.
Rozniq sie one nie tylko wielkoscia, ksztattem i barwa, ale takze sma-
kiem oraz aromatem.

Czesto sie méwi, ze spozywanie dwdch jabtek dziennie pozwala
zachowal zdrowie. I jest w tym bardzo duzo racji. Jabtka to kopalnia
witamin, btonnika i innych substancji odzywczych wzmacniajacych
uktad odpornosciowy. Sa skarbnica weglowodanéw prostych, ktore
bardzo szybko przenikaja do krwi i stanowia zastrzyk energii dla
zmeczonego ustroju. W owocach tych wystepuje unikalna kombinacja
witamin C i P oraz magnezu, ktére uelastyczniajq oraz uszczelniajq
naczynia krwionosne, zapobiegajac miazdzycy. Zawarto$¢ witaminy C
w poszczegdlnych odmianach jabtek jest jednak rozna. Najwiece;]
maja jej antondéwki, najmniej - odmiana landsberska i starking.
Sktadniki mineralne obecne w jabtkach to m.in zelazo i potas, ktére
maja wiasciwosci odkwaszajace. Dlatego owoce te sq szczegdlnie
polecane osobom spozywajacym duze ilosci produktow miesnych i
zbozowych. Poza tym gryzienie twardego jabtka wzmacniajq
dzigsta. Jednak wbrew obiegowej opinii zjedzenie tego owocu przed
snem nie zwalnia z obowiazku umycia zebéw, poniewaz zawarte w nim
cukry sq pozywka dla zyjacych w jamie ustnej organizméw i
przyczyniaja sie do rozwoju préchnicy. Jabtka zawierajq tez cenne
wiékno pokarmowe - btonnik. Najwiecej tego sktadnika zawiera
skorka i gniazda nasienne. Nierozpuszczalne frakcje btonnika po
spozyciu wigza wode, pecznieja w zotadku i dzieki temu zmniejszaja
uczucie gtodu. Btonnik dziata na organizm wielokierunkowo. Wymiata
resztki pokarmowe i szkodliwe produkty przemiany materii,
zapobiegajac ich zaleganiu i fermentacji w jelitach. Dziafa
oczyszczajaco, poniewaz wigze metale ciezkie, wolne rodniki i
toksyny, a nastepnie usuwa je z organizmu. Posiada takze zdolnos¢



wiazania ztego cholesterolu i w fen sposéb obniza jego poziom w
organizmie.

Niepodwazalng zaletq jabtek jest ich kaloryczno$é. To owoce
zdecydowanie niskoenergetyczne. Srednie jabtko - o wadze 100g -
dostarcza zaledwie ok. 52 kcal.
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