
 TRUSKAWKA 



Truskawka 
Poziomka truskawka to roślina mieszaniec 

dwóch gatunków poziomki z rodziny różowatych. 
Ma wiele nazw zwyczajowych: poziomka ananasowa, 

poziomka wielkoowocowa,
 najczęściej jednak nazywana jest po prostu 

truskawką.



  Truskawki to jedne z najpopularniejszych roślin
 owocowych uprawianych w ogrodach i na działkach.



Kolorowe truskawki



 

 Truskawki występują w wielu odmianach 
Uprawnych. Obecnie przyjmuje się, że istnieje 

blisko 2000 różnych odmian tych owoców. 
Różnią się między sobą wielkością, kształtem, 

barwą, konsystencją miąższu i oczywiście smakiem. 



 



Właściwości truskawek
 W truskawkach znajdziemy witaminy 

z grupy B (B1, B2, B6, PP) oraz witaminę A. 
Truskawki stanowią cenne źródło żelaza 

chroniącego przed anemią. Zawierają też 
wapń i fosfor wzmacniający kości, potas obniżający 

ciśnienie krwi, magnez kojący nerwy, 
a także mangan poprawiający pamięć.



Skąd się wzięły truskawki?
Dokładnie nie wiadomo, jakie były początki truskawek. 

Prawdopodobnie powstały zupełnie przypadkowo 
na początku XVIII w. w arystokratycznym Wersalu. 
Dokonał tego pewien francuski botanik, krzyżując 

ze sobą dwie odmiany poziomek – poziomkę wirginijską 
pochodzącą ze wschodnich regionów Ameryki Północnej 

z olbrzymią poziomką chilijską.



Skąd się wzięły truskawki?
Pod koniec XVIII w. truskawki zaczęto uprawiać 
również w Anglii. Początkowo jadano je tylko 

na królewskich dworach, ponieważ 
były bardzo drogie i nie każdego było na nie stać. 

Na szczęście te czasy minęły 
i smakiem truskawek może się cieszyć się każdy z nas.



Truskawki w kuchni
Truskawki możemy wykorzystywać wszechstronnie, 

są niezastąpione w naszej rodzimej kuchni. 
Możemy z nich zrobić wiele smakowitych potraw 
– z koktajlami na czele, a także ciasta, desery, 

sałatki, zupy czy przystawki.
 To idealny owoc na  przetwory

 (soki, kompoty, dżemy, konfitury, marmolady). 
Oczywiście truskawki najsmaczniejsze 

są świeże, jadane na surowo. 



Truskawkowe słodkości



Truskawkowe dania



Czy truskawki szkodzą?
Niestety nie każdy może korzystać z dobrodziejstw 
truskawek. Należą one do produktów uczulających. 

Wbrew powszechnym opiniom truskawki rzadko 
powodują alergię w klasycznym tego słowa 

znaczeniu. Trzeba jednak pamiętać, że są to owoce, 
które mogą powodować powstawanie objawów 

alergicznych, potocznie znanych 
jako „uczulenie na truskawki”.

 



Niestety truskawki to owoce bardzo nietrwałe 
i dość szybko fermentują i pleśnieją. 

Najlepszym sposobem na ich przechowywanie jest 
mrożenie, ponieważ dzięki temu 

zachowują cenne składniki,
 z których możemy korzystać również zimą.



Truskawki w lecznictwie
Truskawki mają nie tylko wspaniały smak

 i aromat, ale również wiele walorów leczniczych 
i zdrowotnych. Charakteryzują się dużą 

zawartością związków biologicznie czynnych. 
Są doskonałym źródłem kwasu elagowego, 

który wspiera układ odpornościowy, wykazuje
 właściwości antyoksydacyjne 

oraz przeciwnowotworowe.



Truskawki w lecznictwie
 Liście truskawek zawierają garbniki, sole 

mineralne, kwasy organiczne oraz niewielkie 
ilości olejku eterycznego. 

Napar z liści ma właściwości lecznicze 
w przypadku np. biegunki

czy kamicy nerkowej. Ususzone i starte 
na proszek liście można stosować w formie 

okładów na poparzone miejsca.



Truskawki w kosmetyce
Truskawki bardzo dobrze działają również 

w formie kosmetyków, nakładanych na skórę.



Korzyści z jedzenia 
truskawek

Truskawki zawierają składniki odżywcze 
mające zdrowotne działanie dla organizmu:

- poprawiają apetyt, gaszą pragnienie
- leczą ból gardła i chrypkę

- przynoszą ulgę w zaburzeniach układu moczowego
- pomagają w leczeniu anemii

- mają właściwości witaminizujące oraz odtruwające 
i oczyszczające

- pomagają w przypadku chorób reumatycznych
-  pomagają również w zaburzeniach 

układu pokarmowego, 



Czy wiesz, że...



 Truskawki są pierwszymi owocami, 
które dojrzewają na wiosnę.

W Belgii znajduje się muzeum poświęcone 
truskawkom. 

Rdzenni Amerykanie jedli truskawki na długo przed 
przybyciem europejskich osadników.

Truskawki mają więcej witaminy C w jednej porcji 
niż pomarańcza.

W przeciwieństwie do niektórych innych owoców, 
truskawki po zerwaniu nie dojrzewają.



Podsumowanie...

Smak to nie jedyna zaleta 
Truskawek. Mają wiele 
cennych właściwości 
zdrowotnych, które 

poprawiają stan zdrowia 
i samopoczucie. 



Źródła:

- Internet: zdjęcia, ilustracje, rysunki
- https://www.zywnosc.com.pl/wiemy-o-truskawkach/
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