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Варить? Запекать? Сушить?
В каком виде лучше всего употреблять яб-
локи, чтобы сохранить их полезные свой-
ства? Конечно, ничто не сравнится со све-
жими фруктами, только что сорванными 
в собственном саду. Впрочем, даже после 
термической обработки яблоки остаются 
весьма полезным продуктом. Особенно 
хороши в этом плане печеные яблоки. 
Они почти полностью сохраняют витами-
ны и микроэлементы, к тому же обладают 
приятным нежным вкусом. Варка яблок, 
конечно, лишает их части полезных ве-
ществ, но при этом позволяет заготовить 
впрок вкуснейшие витаминные компоты 
и варенья. А самый простой способ сохра-
нить витамины из яблок надолго — прос-
то сушить их на зиму.

Чудо, а не фрукт!
Англичане уверены: «По яблоку в день — и доктор не нужен». Пос-
ловица точно и лаконично говорит о пользе, которую несет 
в себе регулярное употребление этого фрукта. Яблоки бо-
гаты витаминами С, А и группы В. В них содержатся калий, 
кальций, магний, йод, медь, цинк, хром. В яблоках присутс-
твуют пищевые волокна, улучшающие работу пищевари-
тельной системы. Разнообразен и их антиоксидантный со-
став, а значит, яблоки способны защитить клетки 
организма от прежде временного старения. 
Одним словом, чудо, а не фрукт.



Основные блюда
И с мясом, и с рыбой
Одно из главных достоинств яблок состоит в том, что этот фрукт 
прекрасно сочетается со многими пищевыми продуктами. При-
чем не только в свежем виде, но и в тушеном и печеном, в со-
ставе основных блюд. Сочетание яблок с курицей, уткой, гусем, 
индейкой давно стало классическим. Не менее вкусны говядина 
с яблочным соусом или свинина в яблоках. Удивительно вкусны 
всевозможные комбинации яблок с овощами в салатах. А уж 
с рыбой и морепродуктами можно приду-
мать сотни потрясающе вкусных блюд. 
Достаточно один раз попробовать — 
и вы будете готовить их снова 
и снова.

Зеленые или красные?
Чаще всего для приготовления заку-
сочных салатов и горячих блюд реко-
мендуют использовать зеленые кисло-
сладкие яблоки. Они тверже, поэтому 
лучше держат форму при мелкой на-
резке. Хороши зеленые яблоки и для 
запекания, т. к. после термической об-
работки их мякоть не превращается 
в «кашу». А вот для приготовления де-
сертных салатов, напротив, советуют 
брать сладкие сочные красные яблоки. 
Хороши они будут и для приготовле-
ния всевозможных соусов.


