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Czy wiesz, ....ze jarzebina zdrowsza od marchewki?

Jarzebina, a wlasciwie jarzab zwyczajny, moze mie¢ posta¢ wysokiego krzewu lub drzewa o liSciach
ztozonych z 9-15 skretolegtych, pitkowanych, nieparzystopierzastych listkdw. Od konca sierpnia na
krzewie pojawiaja sie pomaranczowo-czerwone owoce, ktére stanowia wspaniata ozdobe ogrodu oraz
materiat na przetwory. Owoce jarzebiny najlepiej zbiera¢ po pierwszych przymrozkach.

Jarzebina zawiera dwa razy wiecej witaminy A niz marchewka. Ponadto ma tez witaminy: PP, K, C, E
i B3. Warto jes¢ przetwory z owocédw jarzebu ze wzgledu na magnez, potas i miedz. Ponadto w
jarzebinie mozna znaleZ¢ sorbitol i garbniki. Zawarte w czerwonych owocach antyoksydanty moga
zapobiegaé¢ miedzy innymi miazdzycy, nadci$nieniu tetniczemu, reumatoidalnemu zapaleniu stawow
czy chorobom neurologicznym: alzheimerowi i parkinsonowi. Jarzebina jest tez pomocna przy
budowaniu naturalnej odpornosci organizmu oraz ktopotach z uktadem trawiennym. Owoce tego
popularnego w Polsce krzewu byly sktadnikiem wielu mieszanek Ojca Czestawa Andrzeja Klimuszko.
Wsrod przetworow z jarzebu zwyczajnego na uwage zastuguja sok, syrop, dzem z jarzebiny oraz
roznorodne nalewki.

Nigdy nie nalezy jes¢ owocow jarzebiny na surowo, zawieraja kwas parasorbowy, ktéry w duzych
ilosciach moze by¢ trujacy, powodowaé wymioty i biegunke. Kwas ulega rozktadowi pod wptywem
wysokiej i niskiej temperatury. Zatem suszone, mrozone, gotowane czy zalane wrzatkiem owoce sa
jadalne. Osoby, ktore chca przyrzadzi¢ nalewke przed pierwszymi mrozami, moga zerwac swieze
owoce i wtozy¢ je do zamrazarki na 48 godzin.

Nalewka z jarzebiny od pokolen stosowana jest w przypadku problemoéw z ukladem trawiennym. Pita
z umiarem moze poprawiac perystaltyke jelit, pomagac¢ przy chorobach pecherzyka zétciowego i
niezycie zotadka. Jarzebiak podawany jest na zaparcia, wzdecia i biegunki. Wtasciwosci moczopedne
sprawiajq, ze bywa tez wykorzystywany u oséb dorostych chorych na kamice nerkowa oraz infekcje
drég moczowych. Nalewka z jarzebin jest podawana dla wzmocnienia odpornosci.

Nalewka z jarzebiny wytrawna - idealna dla os6b dbajacych o linie i tych, ktéorym cukier szkodzi.
Wytrawna jarzebinowka powstanie z kilograma owocow i 45 proc. wodki. Jarzebine nalezy zebra¢ po
pierwszych przymrozkach i lekko podpiec w piekarniku w temperaturze okoto 40-50° Celsjusza.
Owoce wsypac¢ do szklanego naczynia i zala¢ wddka, tak by ptyn przykryt jarzebine. Zakreci¢ i
postawi¢ na dwa tygodnie w cieptym, stonecznym miejscu. Nastepnie przecedzi¢ jarzebinéwke przez
bibutke filtracyjna badz gaze i przela¢ do butelek. Po miesigcu lezakowania powstanie domowa
nalewka z jarzebiny. Wytrawna jarzebinéwka to napitek ceniony przez koneseréw, dla wielu jednak
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zbyt cierpki. Tym, ktérzy preferuja stodsze alkohole, posmakuje nalewka z jarzebiny na spirytusie.

Nalewka z jarzebiny na spirytusie przygotowywana jest z % litra przemrozonych owocow. Dobrze
jest je nieco przesuszy¢ w niezbyt wysokiej temperaturze w piekarniku. Dzieki temu jarzebina
nabierze stodszego smaku. Nastepnie nalezy przetozy¢ owoce do gasiora lub innego szklanego
naczynia i zala¢ litrem spirytusu. Naczynie zamknac¢ i odstawié¢ na pot roku. Po tym czasie nalezy
rozpusci¢ 40 dekagraméw cukru w % litrze wody. Syrop wla¢ do nalewki i wymieszac. Przela¢ do
butelek, szczelnie zamknac¢ i odstawic¢ na trzy miesiace. Po tym czasie nalewka z jarzebiny na
spirytusie jest gotowa do spozycia.

Czytaj wiecej na:

https://porady.interia.pl/drinki-napoje-koktajle-alkohole/news-jarzebiak-czyli-nalewka-z-jarzebiny-prz
epis-wlasciwosci

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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