
  Śliwka 



  ŚLIWKA 
to owoc śliwy 

Śliwa kwitnie od marca do kwietnia,
owocuje od sierpnia do września. 



Właściwości śliwki
Śliwka dostarcza wielu witamin: C, A, K, E

B ( B1, B2, B3, B6 i B9), 
minerałów: potas, wapń, fosfor, żelazo, sód, cynk, 
dużo wody, mało błonnika, węglowodanów i kalorii.



Pochodzenie śliwki

Nie sposób jednoznacznie określić skąd pochodzi ta roślina. 
Różne odmiany mają różne historie i miejsce pochodzenia. 

Pierwsze zapiski dotyczące owoców pochodzą z Chin, 
gdzie roślinę udomowiono około 2 tysiące lat temu.

Najstarsze ślady upraw odmiany europejskiej pochodzą sprzed 
2 tysięcy lat przed naszą erą z okolic Morza Kaspijskiego. 

Udokumentowane jest też, że owoce znane były 
w starożytnym Rzymie, podobno już wtedy rozróżniano 

aż 300 odmian roślinki!



Pochodzenie śliwki

Już pierwsi kolonizatorzy znaleźli drzewka śliwkowe, rosły 
one dziko wzdłuż wschodniego wybrzeża. 

Śliwka europejska przeprawiła się przez Atlantyk 
w XVII wieku, wraz z podróżującymi imigrantami 

i do końca XIX wieku wyparła amerykańską odmianę. 
Od tego czasu USA jest jednym z większych

 producentów śliwek na świecie! 



 Bliskie kuzynki śliwki 
Śliwki są blisko spokrewnione

 z brzoskwiniami, wiśniami, czereśniami i morelami. 
Należą do gatunku Prunus, 
czyli do rodziny różowatych.

 Dzięki temu, choć owoce różnią się między
 sobą wyglądem, zachowują podobny zestaw witamin 

i minerałów, różniąc się przede wszystkim 
ich ilością i proporcjami.



  ODMIANY ŚLIWKI 
         Na świecie istnieje ponad 6 tysięcy 
         odmian śliwek! 
         Obecne istnieją 32 gatunki śliw.
         Najbardziej popularnymi odmianami 
         w naszej strefie klimatycznej są:
         mirabelki, renklody, lubaszki
         oraz węgierki zwykłe.



  ODMIANY ŚLIWKI 

Mirabelka



  ODMIANY ŚLIWKI 

Renklody



Lubaszka

  ODMIANY ŚLIWKI 



  ODMIANY ŚLIWKI 

Węgierka 
zwykła



Śliwki na kuchennym stole
 Śliwki w kuchni są niezastąpione! 

Latem możemy smakować słodki smak 
świeżych owoców,

 popijać zrobiony z nich kompot. 
Śliwki służyć jako marynaty do mięs 
i wędlin, jak również jako składnik 

knedli i pysznych pierogów. 



Śliwka w kuchni



Śliwka na podwieczorek
Każdy z Was na pewno nie raz smakował ciasta 

ze śliwkami. Są idealnym składnikiem 
ciast drożdżowych, kruchych i piaskowych.



Śliwka w deserach
Pomysłów na śliwkowe desery jest całe mnóstwo. 

Z owoców robimy też konfitury i dżemy. 
Najczęściej używane 

do przetworów są renklody i węgierki, 
są to bowiem odmiany deserowe.



Śliwkowe desery



Suszone śliwki
Po suszeniu śliwki zmieniają się nie 

do poznania – stają się pomarszczone, 
ciemnofioletowe i mają charakterystyczny, 

słodki zapach. Wraz z tym procesem zyskują 
wiele zdrowotnych właściwości.

Usprawniają pracę układu pokarmowego, 
chronią przed chorobami, obniżają poziom 

cholesterolu i są świetną przekąską 
dla wszystkich na diecie.



Uwaga!
 Suszone śliwki, choć niepozorne, dobrze wpływają 

na nasze zdrowie. Warto jednak pamiętać, że 
w przeciwieństwie do świeżych owoców, 

mają dużo więcej kalorii, dlatego nie należy 
przesadzać z ich ilością. Najzdrowiej jest jeść 

kilka sztuk dziennie, 
nawet w trakcie diety odchudzającej.



Korzyści z jedzenia śliwek
Pewne jest, że śliwka zawiera składniki odżywcze 

mające zdrowotne działanie dla organizmu:
- zapobiega starzeniu się

- wskazana jest na choroby układu oddechowego 
(zapalenie oskrzeli, kaszel, przeziębienie)

- odtruwa organizm
- pomaga w leczeniu anemii

- pomaga w leczeniu infekcji w jamie ustnej
- hamuje wchłanianie szkodliwego cholesterolu 

i reguluje ciśnienie krwi
- działa pozytywnie na poprawę nastroju i kojąco 

wpływa na układ nerwowy
- poprawia kondycję kości 



A to ciekawe...

 W chińskiej mitologii śliwa odgrywa bardzo dużą rolę. 
Jest kojarzona z sędziwym wiekiem i mądrością. 

Kwiat śliwy oznacza silną osobowość, 
stawianie czoła problemom. 

Śliwowe kwiaty są również symbolem końca zimy 
i początku wiosny, piękna i długiego życia.



Podsumowanie...

Choć jest owocem 
niedocenionym,
to jednak mocno 
witaminowym !



  
Źródła:

- zdjęcia, ilustracje, rysunki (Internet)
- 

https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/sli
wki-owoce-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-

sliwek,20698.html
- https://zywienie.abczdrowie.pl/wlasciwosci-sliwek 

- https://bonavita.pl/sliwka-cechy-odmiany-
wlasciwosci
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