TRUSKAWKA




Truskawka

Poziomka truskawka to roslina mieszaniec
dwdch gatunkédw poziomki z rodziny rézowatych.
Ma wiele nazw zwyczajowych: poziomka ananasowa,
poziomka wielkoowocowa,
najczesciej jednak nazywana jest po prostu

truskawka.

-

ALY L4 L D
2 o at®

B




Truskawki to jedne z najpopularniejszych roslin
owocowych uprawianych w ogrodach | na dziatkach.
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Truskawki wystepujg w wielu odmlanach
Uprawnych. Obecnie przyjmuje sie, ze istnieje
blisko 2000 réznych odmian tych owocow.
ROznig sie miedzy sobg wielkoscig, ksztattem,
barwg, konsystencjg migzszu i oczywiscie smakiem.







Wiasciwosci truskawek

W truskawkach znajdziemy witaminy
z grupy B (B1, B2, B6, PP) oraz witamine A.
Truskawki stanowig cenne zrodto zelaza
chronigcego przed anemiq. Zawierajg tez
waph i fosfor wzmacniajgcy kosci, potas obnizajacy
cisnienie krwi, magnez kojacy nerwy,
a takze mangan poprawiajgcy pamiec.
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Skad sie wziety truskawki?

Doktadnie nie wiadomo, jakie byty poczatki truskawek.
Prawdopodobnie powstaty zupetnie przypadkowo
na poczatku XVIII w. w arystokratycznym Wersalu.

Dokonat tego pewien francuski botanik, krzyzujgc
ze sobg dwie odmiany poziomek - poziomke wirginijskag
pochodzgcg ze wschodnich regiondw Ameryki Potnocnej
z olbrzymig poziomka chilijska.
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Skad sie wziety truskawki?

Pod koniec XVIII w. truskawki zaczeto uprawiac
rowniez w Anglii. Poczgtkowo jadano je tylko
na krélewskich dworach, poniewaz
byty bardzo drogie i nie kazdego byto na nie stac.
Na szczescie te czasy minety
| smakiem truskawek moze sie cieszy¢ sie kazdy z nas.




Truskawki w kuchni

Truskawki mozemy wykorzystywac wszechstronnie,
sg niezastgpione w naszej rodzimej kuchni.
Mozemy z nich zrobi¢ wiele smakowitych potraw
- z koktajlami na czele, a takze ciasta, desery,
satatki, zupy czy przystawki.

To idealny owoc na przetwory
(soki, kompoty, dzemy, konfitury, marmolady).
Oczywiscie truskawki najsmaczniejsze
Sg Swieze, jadane na surowo.




Truskawkowe stodkosci




Truskawkowe dania




Czy truskawki szkodzg?

Niestety nie kazdy moze korzystac z dobrodziejstw
truskawek. Nalezg one do produktdéw uczulajgcych.
Wbrew powszechnym opiniom truskawki rzadko
powodujg alergie w klasycznym tego stowa
znaczeniu. Trzeba jednak pamietac, ze sg to owoce,
ktore mogg powodowac powstawanie objawow
alergicznych, potocznie znanych
Jjako ,uczulenie na truskawki”.




Niestety truskawki to owoce bardzo nietrwate
i dos¢ szybko fermentujg i plesnieja.
Najlepszym sposobem na ich przechowywanie jest
mrozenie, poniewaz dzieki temu
zachowujg cenne sktadniki,
Z ktorych mozemy korzystac rowniez zima.
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Truskawki w lecznictwie

Truskawki majg nie tylko wspaniaty smak
| aromat, ale rowniez wiele waloréw leczniczych
| zdrowotnych. Charakteryzujg sie duzg

zawartoscig zwigzkdw biologicznie czynnych.

Sg doskonatym zrédtem kwasu elagowego,
ktory wspiera uktad odpornosciowy, wykazuje

wiasciwosci antyoksydacyjne
oraz przeciwnowotworowe.




Truskawki w lecznictwie

Liscie truskawek zawierajg garbniki, sole
mineralne, kwasy organiczne oraz niewielkie
ilosci olejku eterycznego.

Napar z lisci ma wtasciwosci lecznicze
w przypadku np. biegunki
czy kamicy nerkowej. Ususzone | starte
na proszek liscie mozna stosowac w formie
oktaddw na poparzone miejsca.




Truskawki w kosmetyce

Truskawki bardzo dobrze dziatajg rowniez
w formie kosmetykow, naktadanych na skore.
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Korzysci z jedzenia
_truskawek
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Truskawki zawieraja sktadniki odzywcze
majace zdrowotne dziatanie dla organizmu:

- poprawiajg apetyt, gaszg pragnienie
- leczg bol gardta i chrypke
- przynosza ulge w zaburzeniach uktadu moczowego
- pomagajg w leczeniu anemii
- majg wtasciwosci witaminizujgce oraz odtruwajace
| 0CzySzCzajgce
- pomagajg w przypadku chordéb reumatycznych

- pomagajg rowniez w zaburzeniach

uktadu pokarmowego,




Czy wiesz, ze...




Truskawki sg pierwszymi owocami,
ktore dojrzewajg na wiosne.

W Belgii znajduje sie muzeum poswiecone
truskawkom.

Rdzenni Amerykanie jedli truskawki na dtugo przed
przybyciem europejskich osadnikéw.

Truskawki majg wiecej witaminy C w jednej porcji
niz pomarancza.

W przeciwienstwie do niektérych innych owocow,
truskawki po zerwaniu nie dojrzewajq.




Podsumowanie...

Smak to nie jedyna zaleta
Truskawek. Maja wiele
cennych wiasciwosci
zdrowotnych, ktore
poprawiaja stan zdrowia

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