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’ : "Jedno jablko z rana,

\7 / drugie z wieczora
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; \ W skorce kazdego jabtka mozemy znalezé

kwas ursolowy - pomaga nam w walce ze zbyt
wysokim stezeniem cholesterolu we krwi,
ma wtasciwosci przeciwwirusowe,
grzybobojcze, przeciwbakteryjne.
Witamina B17 z pestki jabtka
ma dziatanie przeciwnowo-
tworowe ale takze potrafi
wyleczyc nas z poczatkowej
fazy nowotworu

Niewatpliwie najwiekszym
dobrodziejstwem dla organizmu

jest btonnik w postaci pektyn, dziataja
one jak miotta i wymiataja toksyny
Z naszego uktadu pokarmowego,
reguluja flore bakteryjna,

neutralizuja substancje toksyczne.
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Rajski owoc takze ,,myje zeby” i jezeli
nie mamy mozliwosci umycia zebow
w danej chwili, zjedzmy wtedy jabtko,

a pektyny na pewno nie dopuszcza
do rozwoju bakterii w jamie ustnej.
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W jabtku znalez¢ mozemy tez barwnik

o nazwie kwercetyna, ktéry pomoze nam

zapobiegaé chorobie Alzheimera i Parkinsona,
gdyz utrzymuje nasz mozg w dobrej kondycji.

) 1 tyzka masta
W « 1/2 tyzki cukru

] ] L5 Sad ]
Ciekawostki 7 g3 Sadownictwo
y) w regionie
Prajabtko zaobserwowac¢ mozna byto juz ~7 o g q o
70 milionéw lat temu! Jabtko uprawiane Niedaleko p adaJ ablko OdJ abloni
byto przez starozytnych Egipcjan,
Babilonczykow, Grekow czy Rzymian. - czy wiesz ze w Sanktuarium Matki
Bozej Pocieszenia w Lubiszewie
W  jezyku polskim przymiotnik ‘ﬁc’ na Kociewiu Dziecigtko trzyma
,,jabtkowity” opisuje umaszczenie konskiego jabtko w swej dtoni?...
zadu w spore cetki wielkosci jabtek. &
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Obliczono, ze rocznie kazdy Polak zjada okoto moze. g a.lsme Jemu o.c1.ew1e &, ’\,’\
. : i : ; zawdziecza niezwykle sprzyjajacy Y
45 kilogramow tego owocu gdzie dla porownania . . . ) v
, ] ) jabtoniom mikroklimat?
bananow czy innych owocow cytrusowych tylko 18 kg.
. . . A Z6tte, zielone, czerwone, soczyste,
KledyJ?SZ codziennie jablko, Z rumiencem, aromatyczne i zdrowe- takie
Zycie plynie bardzo gladko. sq przede wszystkim te najbardziej kociews-
Jablko smaczne jest i zdrowe, kie owoce. Towarzysza nam przez caty rok
Umyj je ijuz gotowe. uwodzac roznorodnoscig smakow, aromatow oraz
‘ bogactwem sktadnikow odzywczych. Jabtka to
o . \ owoce dla wszystkich. Pojawiaja sie jako pierwsze
Polqdwlczkl w niemowlecej kuchni i towarzysza nam do poznej
starosci.
z jabtkami
W gwarze Kociewskiej jabtko
Sktadniki, 4 porcje: mowi sie i pisze
« 1 poledwiczka wieprzowa 1 ” 2
« 2 cebulki szalotki ») apko 3
« 1/2 tyski masta i 1 tyzka oleju -&
e 1/3 szklanki cydru B
 1/3 szklanki Smietanki kremowki 30%
\§ S « 1 tyzeczka suszonego tymianku (lub 1 tyzka swiezego)
7, ‘ » opcjonalnie: 4 tyzki calvadosu - brandy jabtkowej
/" ) lub 2 tyzki octu jabtkowego
2\? « Swiezo zmielony pieprz
oraz: e« 2 kwasne i twarde jabtka
" V. (jak na szarlotke, np. szara reneta, boiken) ‘
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Europejski Fundusz Rolny na rzecz
Rozwoju Obszaréw Wiejskich

L1

FUNDACJA KOCIEWIE

ul. Dluga 41, 83-111 Malenin
tel. +48 58 58 536 94 40

Biuro Lokalnej Grupy Dziatania
WSTEGA KOCIEWIA

ul. Kardynata Stefana Wyszynskiego 3
83-110 Tczew tel. +48 58 562 71 43

www.wstega-kociewia.pl

PRACODAWCY POMORZA

Aleja Zwyciestwa 24, 80-219 Gdanisk
tel. 58 345 83 74, fax 58 340 08 94
www.pracodawcypomorza.pl

Jabloniowy Dworek Kociewie

Malenin ul. Dtuga 41, 83-111 Mitobadz
tel. +48 58 58 536 94 40, kom. +48 608 640 336
www.jabloniowydworek.pl
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< * ’* Obszavluw
* i na lata 2007-2013

,,Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa Inwestujaca w obszary wiejskie.”
Publikacja wspétfinansowana ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Osi 4 LEADER
Programu Rozwoju Obszarow Wiejskich na lata 2007-2013.
Publikacja opracowana w Lokalnej Grupie Dziatania Wstega Kociewia.
Instytucja zarzadzajaca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013: Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
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Sliwice

To Kraina etniczno-kulturowa Pomorza, ktora zamieszkuje
okoto 340 tysiecy mieszkancow stanowiacych (obok Kaszubow)
wazna grupe spoteczna Polski Potnocnej.

To Kraina zajmujaca okoto 3,5 tysiaca km2 powierzchni,
z czego blisko 80% lezy w wojewodztwie pomorskim - powiaty
starogardzki i tczewski w catosci i fragmenty powiatow:
gdanskiego, koscierskiego oraz chojnickiego. Pozostata czes¢
znalazta sie w wojewodztwie kujawsko-pomorskim (spora czesc
powiatu Swieckiego oraz fragment powiatu tucholskiego).

To Kraina posiadajaca wielowiekowa tradycje, ktorej

Swiadectwem jest tworczos¢ ludowa, gwara i regionalna kuchnia.

To Kraina z niepowtarzalnymi krajobrazami, dziedzictwem
historycznym, oryginalng kulturg ludowa,
zamieszkata przez ludzi pogodnych duchem.

To Kraina, gdzie goscie znajda spokéj, “‘-’
cisze, a spedzone tu chwile dtugo beda *” ’
budzi¢ wspomnienia... tﬂ'
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