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Doprovodny materidl k seminafi

KROK ZA KROKEM:

Jablko denné doktora zazene. Jaka je Sire vyuziti
nejbéznéjsiho domaciho ovoce — jablek?

Jak nato:

Uvod

Nejéast&ji péstovanym ovocnym stromem je u nas jablori domaci. Cesky statisticky
urad eviduje v Ceské republice kolem 11 milion(i jabloni.

Rada symbolickych a magickych vyznamd. Ne vzdy pozitivnich.

Péstovani jabloni ve stfedoasijskych pohofich od neolitu. Odtamtud se v antice
dostalo do Recka a pozdé&ji do Rima. Pisemné zminky o péstovani ve stfedni Evropé
- Karel Veliky (pfelom 8. a 9. stol.), Ceské zemé - pozdni stfedovék (§tépnice,
pestrost odrud).

Za predka kulturnich jabloni (jablori domaci - Malus domestica), je povazovana dnes
uz vzacneé v prirodé rostouci jablori Sieversova (Malus sieversii), jejiz domovinou jsou
stfedoasijska pohofi. Na vzniku odrid dnedni kulturni jabloné se v8ak podilely i dalSi
druhy, napf. nasSe tuzemska jablon lesni (Malus sylvestris), ktera je vzacnym
ohroZzenym druhem (nezaménovat s planymi jedinci jabloné domaci).

Jablon neni fazena mezi l1éCivé rostliny. Pfesto jsou zdravotni benefity jejich plodd
nepochybné.

Obsahové latky v jablku a uéinky
Zhruba 85 % voda — konzumace jablek je sou€éasti pitného rezimu.

Zdroj vitaminu C. Mnozstvi neni vysoké (kolem 10 mg/100 g), ale jablek jsme schopni
shist (a vypit) mnoho.

Flavonoidy. Kazdodenni pfijem jablek spojovan se snizenim rizika rakoviny, chorob
srdce a vysokého krevniho tlaku, anebo cukrovky. Pfedchazeni vzniku
neurodegenerativnich onemocnéni (Alzheimerova a Parkinsonova choroba).

Lakava sladkost: fruktéza; vyznamny zdroj energie.

Obsah celuldzy a pektinem zpusobuji nizky glykemicky index. Pektiny bobtnaji - pocit
sytosti. Prebiotické.

Pokud jablka konzumujete pro jejich specifické, zdravi prospésné ucinky, tak je
neloupeijte, nebot vétsina ucinnych latek se nachazi ve slupce nebo tésné pod ni.
Proto je lepSi preferovat jablka, kterd nebyla chemicky oSetfovana postfikem.



Priprava krizal

Sus$eni je Setrna a jednoducha metoda konzervace.
Jablka (idealné se slupkou) rozdélime na Ctvrtky a vykrajime jadfince.
Nakrajime tenké platky o tloustce 2-3 mm.

Susime salavym teplem (napf. na sitech v elektrické susi¢ce) az do okamziku, kdy
jsou kfizaly kfehké. Poté bez delSi prodlevy ulozime v nadobé s dobfe tésnicim
vikem (nesmi do ni pronikat vzdu$na vihkost z okoli).

Vyroba mostu

Kdyz dobfe dbame na Cistotu pfi vyrobé (peclivé omyti jablek, zejména padanych, v
nékolika vodach, rozkrojeni a kontrola podezfelych jablek...) a dojde k rychlému
nalahvovani a zachlazeni, pak v ledni¢ce vydrzi Cerstvy most ve vynikajici kvalité
klidné tfi tydny.

Nejchutnéjsi most vznika kombinaci vice odrid. Idealné i kombinaci jablek a hruSek
(nejlépe zhruba v poméru 2:1).

Pro dlouhodobéjsi uskladnéni se vyuzivaji nejriznéjsi postupy, od chemické
konzervace pres pfidavek pfirodnich konzervantl (typicky kfen), az po pasterizaci a
sterilizaci (zavafeni). Dlouholetou zku$enosti a experimentovanim povazujeme za
nejlepsi postup ohfat most na 80°C, nalit ho do perfektné Cistych sklenénych lahvi o
objemu 0,5 I- 11 (vyvafenych nebo idealné vyplachnutych trochou lihu), které se hned
uzavfou aplikaci nové gisté zatky pomoci zatkovacky. Horkou lahev na chvili obratte
dnem vzh(ru.

Vyroba jableéného vina (cideru)

Prebytky mostu je mozné zkvasit.

MUj pfistup a osvéd&eny postup: cukru se v pfiméfeném mnozstvi nestitime (do 1,5
kg cukru na deset litrd), nesifime - divoké kvasinky nechavame pusobit, ale zarover
oCkujeme i témi kulturnimi.

Alkoholové kva&eni je proces probihajici bez pfitomnosti kysliku — proto je nutné
kvasnou nadobu dobfe uzavfit napf. kvasnym klobou¢kem s moznosti tniku
pfebytecného oxidu uhli€itého.

Lze kvasit pfi pokojové teploté i pfi nizké teploté (most mivame pozdé na podzim),
pak je proces vyrazné delSi. Stdhneme alespori jednou z kald a lahvujeme.

Dobra chut se ziska teprve dlouhym lezenim, idealné jeden rok.

Vyroba jableéného octa

Ocisténa jablka nakrouhame na hrubém struhadle nebo v drti¢ce.

Naplnime kvasnou nadobu ca do 2/3 objemu, aby nam pfi bouflivém kvaseni
nevytekla. Zalijeme pfevafenou zchlazenou vodou tak, aby tekutina dosahovala
pfiblizné 5 cm pod okraj hrdla lahve. Pro zlepSeni kvasného procesu pfidejte trochu



cukru. Pro podporu alkoholového kvaseni je mozné pfidat trochu vinnych kvasinek
nebo i kvasnic. Nyni, anebo i v pozdéjsi etapé, je velmi Zzadouci pfidat trochu octové
matky (rosolovita kolonie bakterii octového kvaseni).

* Zakryjte nddobu tak, aby mohl unikat oxid uhlicity. Idealni je vyuzit kvasného
klobouc¢ku. Nechame pfi pokojové teploté kvasit zhruba 10 dnd. Na povrchu se brzy
vytvori €epice z kousku jablek a pény. Denné (nejlépe 2x) promichame, aby se na
povrchu neudélala plisen. Po ukonéeni bouflivého alkoholového kvaseni obsah
pfecedime a Cisty ocet nechame dale kvasit. Zakryjte lahev prodySnym platynkem,
které ovazete provazkem nebo gumickou kolem hrdla (aby dovnitf nelétaly
octomilky). Nyni nastava hlavni etapa octovaténi. Protoze se jedna o aerobni proces,
je vhodné zprvu jednou za par dni ocet promichat, aby se prokysli€il.

* Nechéame v klidu kvasit minimalné jesté mésic, klidné dva. Poté odebereme na
povrchu vytvorfenou a plovouci octovou matku a uchovame ji ve skleniéce v lednici na
pFisti varku. Ocet stdhneme hadi¢kou z kall a lahvujeme.

Jableéné palacinky

* Platky jablek se osmazi na panvi a pak se zaliji standardnim palaginkovym téstem. K
oslazeni se vyborné hodi javorovy sirup.
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