


SLIWKA
to owoc sliwy

Sliwa kwitnie od marca do kwietnia,
owocuje od sierpnia do wrzesnia.




Witasciwosci sliwki
Sliwka dostarcza wielu witamin: C, A, K, E
B(Bl, B2, B3, B61B9),

mineratéw: potas, wapn, fosfor, zelazo, sod, cynk,
duzo wody, mato btonnika, weglowodandw i kalorii.
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Pochodzenie sliwki

Nie sposob jednoznacznie okresli¢ skad pochodzi ta roslina.
Rozne odmiany majg rézne historie i miejsce pochodzenia.
Pierwsze zapiski dotyczgce owocow pochodzg z Chin,
gdzie rosline udomowiono okoto 2 tysigce lat temu.

Najstarsze Slady upraw odmiany europejskiej pochodza sprzed

2 tysiecy lat przed naszqg erg z okolic Morza Kaspijskiego.
Udokumentowane jest tez, ze owoce znane byty
w starozytnym Rzymie, podobno juz wtedy rozrézniano
az 300 odmian roslinki!




Juz pierwsi kolonizatorzy znalezli drzewka sliwkowe, rosty
one dziko wzdtuz wschodniego wybrzeza.
Sliwka europejska przeprawita sie przez Atlantyk
w XVII wieku, wraz z podrézujgcymi imigrantami
| do konca XIX wieku wyparta amerykanska odmiane.
Od tego czasu USA jest jednym z wiekszych
producentéw sliwek na swiecie!
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Bliskie kuzynki sliwki

Sliwki sg blisko spokrewnione
Z brzoskwiniami, wisniami, czeresniami i morelami.
Nalezg do gatunku Prunus,
czyli do rodziny rézowatych.

Dzieki temu, cho¢ owoce réznig sie miedzy
sobg wyglgdem, zachowujg podobny zestaw witamin
| mineratow, réznigc sie przede wszystkim
ich iloscig i proporcjami.




ODMIANY SLIWKI

Na swiecie istnieje ponad 6 tysiecy
odmian Sliwek!

Obecne istniejg 32 gatunki Sliw.
Najbardzie] popularnymi odmianami
w naszej strefie klimatycznej sa:
mirabelki, renklody, lubaszki

oraz wegierki zwykte.




ODMIANY SLIWKI

Mirabelka
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Renklody
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Lubaszka
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Sliwki na kuchennym stole

Sliwki w kuchni sa niezastapione!
Latem mozemy smakowac stodki smak
Swiezych owocow,
popijac zrobiony z nich kompot.
Sliwki stuzy¢ jako marynaty do mies
i wedlin, jak rowniez jako sktadnik
knedli i pysznych pierogoéw.







Sliwka na podwieczorek

Kazdy z Was na pewno nie raz smakowat ciasta
ze sliwkami. Sg idealnym sktadnikiem
ciast drozdzowych, kruchych i piaskowych.




Sliwka w deserach

Pomystow na sSliwkowe desery jest cate mndéstwo.
Z owocow robimy tez konfitury i dzemy.
Najczesciej uzywane
do przetwordw sg renklody i wegierki,
sg to bowiem odmiany deserowe.




Sliwkowe desery

POWIDLO SLIWKOWE

bez dodatku cuk




Suszone sliwki

Po suszeniu sliwki zmieniajg sie nie
do poznania - stajg sie pomarszczone,
ciemnofioletowe | majg charakterystyczny,
stodki zapach. Wraz z tym procesem zyskujg
wiele zdrowotnych wtasciwosci.

Usprawniajg prace uktadu pokarmowego,
chronig przed chorobami, obnizajg poziom
cholesterolu i sg Swietng przekaska
dla wszystkich na diecie.



Uwaga!

Suszone sliwki, choC niepozorne, dobrze wptywajag
na nasze zdrowie. Warto jednak pamietad, ze
w przeciwienstwie do swiezych owocow,
majg duzo wiecej kalorii, dlatego nie nalezy
przesadzac z ich iloscig. Najzdrowiej jest jes¢
kilka sztuk dziennie,
nawet w trakcie diety odchudzajgcej.




Korzysci z jedzenia sliwek

|
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Pewne jest, ze sliwka zawiera sktadniki odzywcze

majace zdrowotne dziatanie dla organizmu:
- zapobiega starzeniu sie ‘
- wskazana jest na choroby uktadu oddechowego
(zapalenie oskrzeli, kaszel, przeziebienie)
- odtruwa organizm
- pomaga w leczeniu anemii
- pomaga w leczeniu infekcji w jamie ustne;
- hamuje wchtanianie szkodliwego cholesterolu
| requluje cisnienie krwi
- dziata pozytywnie na poprawe nastroju i kojgco
wptywa na uktad nerwowy
- poprawia kondycje kosci




A to ciekawe...

W chinskiej mitologii sliwa odgrywa bardzo duzg role.
Jest kojarzona z sedziwym wiekiem i magdroscia.

Kwiat Sliwy oznacza silng osobowosc,
stawianie czota problemom.

Sliwowe kwiaty sa réwniez symbolem konhca zimy
| poczatku wiosny, piekna | dtugiego zycia.
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Podsumowanie...

Cho¢ jest owocem
hiedocenionym,
to jednak mocno
witaminowym !




Zrédta:

- zdjecia, 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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