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Pjesma o jabuci...

Jabuko moja mala
Ja bih te pojelal
Zelene si boje,
Takve su o¢i moje!

Ti si vo€e slatko
Jeo bi te svatko.
Znam da ti je drago
Kad od tebe kola€ prave
Kada slave.
Ponekad kompot rade
I poneku krusku stave!




Jabuke sadrze mnoge hranjive tvari:
‘nezasicene masti,
e vitamine,
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Jabuka sluzi kao veliki zdrav meduob

zed, a takoder vas ispunjava i daje ene

je u tome sto je gotovo bez masti. Nutri
g jabuka se krece oko 58 ks




Priblizan sastav
jabuke je:

e voda (84,4%)
 proteini (0,2%)
* masti (0,6%)
 ugljikohidrata (14,5%)










z vremena Starog Rima potjece uzrecica
ab ovo usque ad mala, sto znaci
od jajeta sve do jabuke. Tada je bilo
uobiCajeno obrok zapoceti jajetom, a
zavrsiti jabukom. Bila je vrlo cijenjena,
zbog svoje arome, slatkocCe, ali i ljepote.
Jabuka sadrzi i do 90% vode, u kojoj su
otopljene razliCite tvari te prolazi
kroz zeludac u roku od 15-20 minuta.
Zato je treba jesti prije obroka ili nekolika
sati poslije.




abuka je dokazano zdrava namirnica pa .

pojedemo li dvije jabuke dnevno, u€inili smo
mnogo za oCuvanje svog zdravlja. lako
jabukama ne mozemo izlijeCiti ni jednu
bolest, njihovim svakodnevnim
konzumiranjem mozemo sprije€iti pojavu

mnogih zdravstvenih poteskoCa i oboljenja.







Jako su neke sorte voCa mnogo bogatije vitaminom C, zahvaljujuci kombinaciji

tog vitamina, minerala i ostalih tvari u jabuci, jabuka potiCe imunoloski sustav
organizma i vrlo je uCinkovita u borbi protiv virusa, bakterija i razornog utjecaja
slobodnih radikala. Upravo stoga stiti od prehlade, a u borbi protiv zloCudnih

stanica primjerice dokazano smanjuje rizik za pojavu karcinoma debelog crijeva.



JABUKA.|

Jabuka je naime prava mala riznica sastojaka koji pozitivno utiCu na
nas organizam
*100 g jabuke sadrzi otprilike 85 g vode,
* 10,9 g ugljikohidrata
*3 ¢ dijetalnih vlakana
*u jabuci ima i do 40 mg vitamina C,
potom vitamina A, E, B1, B2, B6 te beta-karotena




Jabuka sadrzi i minerale, mnogo kalija

(100 do 180 myg) te kalcij, fosfor, magnezij i Zeljezo. ZahvaljujuCi

velikom udjelu ugljikohidrata, posebno fruktozi i glukozi,
opskrbljuje organizam energijom te spreéava umor i gubitak

koncentracije.







Ljekovito

svojstvo jabuke....

Pozitivno utiCe i na
funkcioniranje bubrega,
jetre i ZuCi.
Zahvaljujuci pak kalciju
i fosforu pozitivno utiCe
na izgradnju kosti i
zuba, a kako je bogata 1
fluorom sprec€ava karijes
te ja€a i §titi zubno meso
1 usnu floru.



Ljekovito

svojstvo jabuke....

Jadrzi mnogo kalija)
potiCe izlu€ivanje
suvisne tekucine iz
organizma pa uz
ostalo na taj naCin
pogoduje 1

mrSavljenju.




SORTE JABUKA

FUNTACA




SAREN /XA
opITING Mrron ve' /‘ao//
lomu/'ia D Yodrasns ca

SORTE JABUKA
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Njihova konzumacija pridonosi zdravlju 1
vitalnosti te pruza energiju za cijeli dan, Sto

jabuke . pomaze u sagorijevanju suvisSnih kalorija i
o

ubrzava gubljenje kilograma.



Svaki komad socne jabuke

opskrbljuje tijelo energijom.
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~ U istoénoj Hercegovini u h
opcini Gacko ima naselje
pod nazivom Jabuka.




otok zapadno od Visa.




™~

ok grupa
Crvena

\
() \
\
\
R O
\

|

|
\
1
— - o yv\

| CRVENA JABUKA
7A SVE OVE GODINE

VE CODINE DODL ROD M

TUC0, NESRECO IASVED
Nl ,r,:_::ﬂ.:

?:.-... 0,
NEMA VIS VREMENA — UMRU .l
%, HAIDE DI oSS

:::n:z:.
JEDINA OSIM TEBE. LIUBAVE

']

w AKO, ANO AL WD
DA N /":z;_::_._










JABUKA JE...

*prvo voce koje su ljudi uspjeli kultivirati
* potjeCe iz srednje Azije

* Aleksandar Veliki donosi je u Makedoniju 1 Siri se

Europom

* uzreCica iz starog Rima “od jajeta sve do jabuke”

obrok poc€inje jajetom, a zavrSava jabukom.
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Historijske crte.. o

N

»jabuka je naziv za okrugli dio macCa
ili kundaka puske
» Adamova jabuCica kod muskaraca
» zelena jabuka: nezrelost
» rumena jabuka: zdravlje, ljepota i mladost
» u jabuku se zaticao zaruCniCki prsten
1 novac
»jabuka boZi¢nica, darivali su je

mladiCi djevojkama na BoziC




Kola® od jabulke

1 jaje

1 Salica SeCera

1 salica griza

1 salica mljevenih oraha
2 salice ribanih jabuka
/2 praska za pecivo
malo cimeta

Y2 salice ulja

Y2 salice mlijeka
sve izmijesati i istresti u podmazanu i
pobraénj enu tepsiju i peéi na 180

stupnjeva 45 minuta




4 ™
Sedam razloga da jedemo barem jednu

jabuku dnevno

1.Sok od jabuke poboljsava rad srca.

2.Jabucni ocat pomaze u smanjenju tjelesne masti.

3.Svjeza jabuka ublazava kasalj i bol u prsima.
4.0guljene jabuke imaju blagotvoran ucinak na desni.

5. Caj ili kupka sa mirisom jabuke pomoéi ée s
problemima spavanja i imaju opustajuéi uc€inak.

6. Jabuc€ni ocat pomaze da ucinkovito eliminirate akne.

7. Jabuka poboljsava zdravlje i povecava koncentraciju
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. JAB UK A

ELIKSIR ZDRAVLJA
SIMBOL ISKUSEN]JA

SIMBOL BESMRTNO

ZABRANJENO VOCE
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Divlja jabuka..

Divlja jabuka
raste po Sumama i
Sikarama kao drvo ili
grm, plodovi
su kiseli i opori,podloga
je za kalemljenje
plemenitih
sorti jabuka




Jeste l1 znali......

djabuka pripada porodici ruza
jabuka se bere uglavnom ru¢no
 jabuke su skladiStene joS prije 5 000 godina
 25% volumena jabuke ¢ini zrak

[ jabuke uniStavaju 90% bakterija u ustima
[ jabuka u vre¢i krumpira sprjecava klijanje
1 od drveta jabuke izraduju se “Carobni Stapic¢i”

 najveca ikad ubrana jabuka na svijetu bila je teska 1,5 kg
] prosjecna jabuka sadrzi oko 80 kalorija
ddanas ima oko 8000 sorti jabuka
jabuka Cisti zube

[ jabuka sadrzi 90% vode
] najspominjanije voce u literaturi
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Kako sadrziido
90 % vode 1

nimalo masnoca,
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jabuka uspjeSno

gasi zed 1

osvjezava nakon
napornog

treninga.
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DAN JABUKE




HVALA NA PAZN]JI 1!
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