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JABLKA I GRUSZKI

PRZEJDZ NA
SMACZNA
STRONE MOCY

Praca zbiorowa pod redakcja Kuvings Polska



POMARANCZOWE JABLKO

SOK

SKLADNIKI:

+ 2 $rednie marchewki
2 jabtka
2 pomarancze
plasterek imbiru

WYKONANIE:
Pomarancze obierz ze skoérki. Wszystkie sktadniki wycisnij
naprzemiennie. Powstaty sok udekoruj cienkimi plasterkami
marchewki i mieta.

CZY WIESZ, ZE... ten sok to bogactwo karotenoiddw.
To wtasnie beta-karoten sprawia, ze marchewka jest tak
pomaranczowa. Do soku warto doda¢ kilka kropel zimno
ttoczonego oleju, np. Inianego, gdyz karotenoidy rozpuszczaja
sie w ttuszczach i dzieki temu sg lepiej przyswajalne.

@pysznieczyprzepysznie



OGORKOWO JABLKOWY

SOK

SKEADNIKI:

+ 1 $redni ogorek lub 2-3
mniejsze
2-3 jabtka (najlepiej zielone)
1 kiwi

WYKONANIE:
Ogorek, jabtka i kiwi wycisnij na przemian w sicie do sokow.
Udekoruj plastrami ogorka i listkami miety.

CZY WIESZ, ZE... ogorek sktada sie w 97% z wody,
stad jego wiasciwosci nawilzajgce i gaszace pragnienie.
Zawiera wiele fitosktadnikéw, ktére hamuja powstawanie
komorek nowotworowych: kukurbitacyny, flawonoidy,
luteine i kwas kawowy.
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@pysznieczyprzepysznie



POLSKI SAD Z NUTA EGZOTYKI

SOK

ST

KLADNIKI:
1 garsc¢ jarmuzu
2 jabtka

1/2 cytryny

1 marakuja

WYKONANIE:
Wszystkie sktadniki wycisnij naprzemiennie w sicie
do sokéw. Udekoruj listkami miety.

CZY WIESZ, ZE... jabtka sa bogate we flawonoidy,
a skorka zawiera ich az 5 razy wiecej niz miazsz.
Te fitosktadniki  wykazuja dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce a takze usuwaja toksyny. Dlatego
wyciskajmy jabtka ze skorka!
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@pysznieczyprzepysznie



BUDUJACY ODPORNOSC

SOK

SKEADNIKI:
- 2 $rednie jabtka
1/2 granatu
1 grejpfrut
ew. garsc¢ czerwonej
porzeczki

WYKONANIE:

Wybierz migzsz z granatu. Grejpfruta obierz ze skorki.
Wrzucaj naprzemiennie sktadniki do wyciskarki. Udekoruj
owocami porzeczki i listkami miety.

CZY WIESZ, ZE... grejpfrut to bogactwo witaminy C
oraz beta-karotenu, dzieki czemu ten owoc S$wietnie
wptywa na poprawe odpornosci naszego organizmu.

@pysznieczyprzepysznie



KWASNE JABLKO

SOK
SKEADNIKI: WYKONANIE:
6 jabtek Whycisnij sok z owocdw, przelej do szklanki lub stoika
pot cytryny ze stomka.
1 gruszka
CZY WIESZ, ZE... najlepsze do wyciskania soku

sa twarde jabtka, np. odmiana Ligol. Dodatek cytryny sprawi,
ze stodycz jabtek zostanie przetamana oraz pozytywnie
wptynie na piekny kolor soku.

@jakjalubiejesc
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JABELKOWY Z CYNAMONEM

SOK

SKLADNIKI:
1,5 kg jabtek
1 cytryna
2 tyzeczki cynamonu

WYKONANIE:

Cytryne obieramy i kroimy ja na poét, usuwamy pestki.
Do wyciskarki wktadamy jabtka, cytryne. Po wycisnieciu
dodajemy cynamon, mieszamy i pijemy.

CZY WIESZ, ZE... cynamon to nie tylko przyprawa
dodawana dla smaku i aromatu, ale takze stosowana
ze wzgledu na bogactwo witasciwosci leczniczych. Dziata
on bowiem przeciwbdlowo, przeciwzapalnie, obniza
ci$nienie krwi, rozgrzewa, pobudza takze wytwarzanie
estrogendw.

@kulinarna_maniusia



Z. POLSKIEGO SADU

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
10 jabtek papierowek Whycisnij sok z owocow i miety. Podawaj schtodzony.
garsc Swiezej miety _
pot cytryny CZY WIESZ, ZE... papieréwka to odmiana polskiej

jabtoni domowej, ktéra owocuje wezesnie, bo juz w sierpniu.
Jest $wietna na przetwory, kompoty i soki.

@pysznieczyprzepysznie




JABLKO GRUSZKA PIETRUSZKA

NEKTAR
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 4 jabtka Whycisnij wszystkie sktadniki w sicie do sokéw. Mozesz
4 gruszki doprawic¢ sok cynamonem.
1 korzen pietruszki
1/2 cytryny CZY WIESZ, ZE... gruszkijako nieliczne z owocow
ew. szczypta cynamonu zawieraja jod, dobroczynnie wptywajacy na nasza tarczyce.

Sa rowniez bogate w bor, poprawiajacy prace mézgu.

@mamagang.pl




JABLKOWY Z NUTA BRZOSKWINI

NEKTAR

SKLADNIKI:

2 jabtka

2 brzoskwinie
1 marakuja

3 listki miety

WYKONANIE:

Usun pestki z brzoskwin, wyjmij miazsz z marakuiji.
Wszystkie sktadniki wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki.
Powstaty sok udekoruj listkami miety.

CZY WIESZ, ZE... marakuja $wietnie pasuje
do wszelakich sokéw owocowych, wzmacniajac ich
aromatycznos$¢ i dodajac nute egzotyki. Ma wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwgrzybiczne.

@pysznieczyprzepysznie



GRUSZKOWE JABLKO

NEKTAR

S

KELADNIKI:
2 gruszki
1 jabtko
1 marchewka
plasterek imbiru
plasterek cytryny

WYKONANIE:

Whycisnij w sicie do sokoéw: gruszki, jabtko, marchewke,
w miedzyczasie dodajac plasterek imbiru i cytryny. Sok
przelej do szklanki lub kieliszka, udekoruj plasterkami
gruszki.

CZY WIESZ, ZE... ten sok to bomba karotenoiddw,
ktére odpowiadaja za pomaranczowy kolor owocow
i warzyw. Najbardziej znany z nich, beta-karoten, warunkuje
wzrost naszego naskoérka, chroni przed promieniowaniem
UV oraz niszczy wolne rodniki.

Ewelina z Kuvings



EGZOTYCZNE JABLKO

DZEM

SKELADNIKI:
1 duzy ananas
2 kwasne jabtka
2 pomarancze
500 g cukru zelujacego 3:1

WYKONANIE:

Ananasa obierz, pokréj w stupki i wycisnij sok za pomoca
wyciskarki. Nastepnie potacz sok z wyttoczynami, ktére
pozostaty z ananasa i wymieszaj. Pomarancze sparz,
obierz ze skoérki. Skérke z pomaranczy pokréj w cienkie
paseczki lub kostke a z migzszu wycisnij sok w wyciskarce.
Jabtka obierz ze skorki i pokroj w kostke. Do garnka wtoz
rozdrobnionego ananasa, jabtka, sok i skérke z pomaranczy.
Dodaj cukier zelujacy, wymieszaj. Cato$¢ gotuj, ciagle
mieszajac, az z wierzchu dzemu zniknie piana. Goracy
dzem przetéz do wyparzonych stoiczkéw, zamknij i odwrde
do gory dnem.

CZY WIESZ, ZE... dzemy to zamkniete w stoiku dary
lata ijesieni. Sa bogatym Zrodtem witaminy C oraz polifenoli,
ktére dziatajg antyoksydacyjnie.
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GRUSZKOWO-IMBIROWY

SYROP

SKEADNIKI:
4 duze gruszki
50 g obranego korzenia
imbiru
nieduza pomarancza
3 laski cynamonu lub
tyzeczka cynamonu
W proszku
2 tyzki miodu

WYKONANIE:

Umyj gruszki, nie musisz ich obiera¢ ze skorki. Pomarancze
wyparziobierz ze skorki. Owoce i imbirwycisnijwwyciskarce
wolnoobrotowej. Powstaty sok przelej do rondelka, dodaj
3 laski cynamonu i gotuj na Srednim ogniu, az zgestnieje.
Ptyn powinien zredukowac sie o niecate 50%. Po tym
czasie zdejmij sok z ognia i odczekaj, az troche przestygnie.
Nastepnie dodaj okoto 2 tyzki miodu. Na koniec catos¢
doktadnie wymieszaj i przelej do stoiczka. Po przestygnieciu
przechowuj w lodéwce do 2 tygodni.

CZY WIESZ, ZE... syrop gruszkowo-imbirowy to idealny
dodatek do zimowej rozgrzewajacej herbaty, kawy, koktajli
lub jako napar z goraca woda.
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JABLKOWA POEZJA

CIASTECZKA

SKLADNIKI:

80 g zimnego masta

150 g pulpy z papieréwek
(bez gniazd nasiennych

i skorek)

60 g maki jasnej orkiszowe;j
150 g ptatkow owsianych
75 g ksylitolu

1 jajko

50 g orzechéw wtoskich

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki sody
oczyszczonej

1/2 tyzeczki proszku

do pieczenia

szczypta soli

WYKONANIE:

Masto ucieramy z ksylitolem, dodajemy jajko i miksujemy.
Wsypujemy pozostate sktadniki i lekko miksujemy.
Z powstatej masy formujemy kulki wielkosci orzecha
wtoskiego, sptaszczamy w dtoniach i przektadamy na blache
wytozong papierem. Pieczemy w 180°C ok. 15 minut.

CZY WIESZ, ZE... ciasteczka to $wietny pomyst
na wykorzystanie pulpy po wyciskaniu jabtek.
Sa naturalnie stodkie i zawieraja duzo drogocennego
btonnika pokarmowego.
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JESIENNE

BATONIKI

SKEADNIKI NA 12 SZT.:

150 g wyttoczyn po soku
7 jabtek i marchewek

17O g ptatkéw owsianych
goérskich
1 banan
1 jajko
35 g syropu z agawy (lub miodu)
40 g suszonych Sliwek
25 g orzechdéw wtoskich
15 g nasion chia

WYKONANIE:

Czesc¢ ptatkow lekko zblenduj. Banana zmiksuj z jajkiem
i syropem z agawy. Orzechy i sliwki lekko posiekaj. Dodaj
nasiona chia i wyttoczyny po soku. Wymieszaj i wytdz
do naczynia zaroodpornego nasmarowanego ttuszczem.
Piecz 25 minut w 180°C. Wystudz.

CZY WIESZ, ZE... jesli chcesz wykorzysta¢ pulpe
po wyciskaniu jabtek pozbad?z sie skorek i gniazd nasiennych
przed wycisnieciem soku.
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2 jajka

170 ml mleka

30 g cukru

65 g maki pszennej

1 tyzka masta

pot szklanki prazonych
jabtek

cukier puder do dekoragji

Z6ttka oddzieli¢ od biatek. Utrze¢ z cukrem na jasna mase,
dodac mleko i make pszenna. Catos¢ zmiksowad. Biatka ubic
na sztywno i doda¢ do masy mieszajac szpatutka. Gotowa
mase wyla¢ na rozgrzang gteboka ptyte MultiGrilla. Smazy¢
mieszajac, az tadnie sie zrumieni. Podawacd posypany
cukrem pudrem i z prazonymi jabtkami.

prazone jabtka zrobisz szybko krojac
je na mate kawatki i smazac z sokiem z cytryny okoto 15 minut.
Mozesz do nich doda¢ cynamon, midd, rodzynki, wg uznania.
Mozesz tez je zawekowad w sparzonych stoiczkach.

@pysznieczyprzepysznie



SZARLOTKOWE

LODY

SKLADNIKI:
2 Srednie jabtka
1 opakowanie jogurtu typu
skyr
4-5 tyzek mleka kokosowego
1/2 tyzeczki cynamonu
ew. aromat waniliowy

WYKONANIE:
Jabtka pokréj na mate kawatki i wtdz do zamrazarki na kilka
godzin. Zamrozone kawatki jabtka wrzu¢ do kielicha
blendera, dodaj pozostate sktadniki i zmiksuj na lody.
Gotowe lody przetdéz do pucharka i posyp uprazonymi
ptatkami migdatow.

CZY WIESZ, ZE... cata porcja takich domowych lodow
szarlotkowych to zero dodanego cukru i 343 kcal.

blendtec.

@kasia.kar.fit



