Truskawki
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Truskawki powstaty ze skrzyzowania dwéch odmian poziomek: wirginijskiej i chilijskiej. Wziety z nich
wszystko, co najlepsze z jednej zapach i smak, z drugiej wielkos¢ , ksztatt i barwe, a z obu - mnéstwo

zdrowia. Truskawki zawierajg duzo witamin, przede wszystki- C, B2, B1 i A. Majg sporo potasu, wapnia,
magnezu, zelaza, manganu, nieco miedzi i siarki. Sg zasadotwdrcze i niskokaloryczne. Truskawkowy

sezon powinni wykorzysta¢ przede wszystki- cierpigcy na reumatyzm, watrobe, nerki i ptuca. Owoce
majg dziatanie wzmacniajace, sciggajace i moczopedne. Regulujg prace watroby i wydzielanie zétci. Uwaza sie, ze
truskawki, bogate w pektyny, moga mie¢ korzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy obnizajgc poziom
cholesterolu. Naukowcy wioscy stwierdzili niedawno, ze truskawki moga mie¢ dziatanie
przeciwnowotworowe. Truskawki rosng w klimacie umiarkowanym, ale uprawia sie je takze w krajach
srédziemnomorskich.  Obecnie na Swiecie uprawia sie kilkaset odmian truskawek, w naszym kraju nieco

mniej. Owoce réznig sie ksztattem i barwg /od prawie biatej do ciemnobordowej/. Do najpopularniejszych
odmian nalez g purpuratki /w zaleznosci od regionu nazywane rowniez malindwkami lub murzynkami/.

Najlepiej i najzdrowiej truskawki zjada¢ na surowo. Mozna je podawa¢ na deser posypane cukrem lub z bitg
$mietang. Truskawki mozna réwniez zamrazac¢ /lecz nawet w temperaturze -18 st. C nalezy je przechowywac
tylko pot roku/. Z truskawek mozna robi¢ dzemy, marmolady, galaretki, soki i kompoty na zime. Truskawki sg
nietrawte, bardzo szybko psujq sie, plesniejg i fermentuja. Nawet w lodéwce nie powinny leze¢ dtuzej niz dwie
doby. Truskawki bardzo nie lubig wody, ale przed jedzeniem trzeba je koniecznie umy¢é /moga zawierac

sporo substancji chemicznych i bakterii chorobotwoérczych z nawozow/. Nalezy je umyé pod wodag biezacq i
mozliwie szybko. Moczone tracg smak i aromat.
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