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T       ruskawki to jedne z najpopu- 
      larniejszych owoców – ich spo- 
      życie wzrasta na całym świe-

cie z roku na rok. Statystyczny Polak 
w ciągu roku zjada około 53 kg róż-
nych owoców. Według Instytutu 
Żywności i Żywienia to wciąż za 
mało. Warzywa i owoce powinny 
bowiem stanowić podstawę naszej 
diety. Dietetycy zachęcają, by jeść ich 
60 dag dziennie, w pięciu porcjach. 
Przy czym owoce lepiej spożywać 
w pierwszej połowie dnia. Jeśli cho-
dzi o właściwości odżywcze i lecz-
nicze truskawki, są one nie do prze-
cenienia. Truskawka obniża poziom 
złego cholesterolu, utrudnia wchła-

nianie tłuszczu, zapobiega 
podnoszeniu cukru we 
krwi. Ma też niski indeks 

glikemiczny – mogą ją jeść 
nawet cukrzycy. Ponadto 

pomaga zachować dobrą syl-
wetkę. Ze względu na dużą 
zawartość pektyn (rozpusz-

czalnego błonnika) 
przyspiesza perystal-

tykę jelit, zapobie-
gając wzdęciom 

i zaparciom. 
Warto więc re-
gularnie jeść 

truskawki. 

Uprawa truskawek w przy-
domowych ogródkach i na 
działkach, jak również na 

tarasach i balkonach staje się co-
raz bardziej popularna. Trudno się 
temu dziwić, ponieważ owoce te 
najlepiej jeść wprost z krzaczka. Co 
jednak trzeba zrobić, by móc po-
znać smak własnoręcznie posadzo-
nej truskawki?
W niniejszej publikacji podpowiada-
my, jak wybrać dobre odmiany do 
uprawy i jak zapewnić im najlepsze 
warunki wzrostu. W skrócie omawia-
my choroby i szkodniki, jakie atakują 
truskawki. Prezentujemy ponadto 
aranżacje uprawy na balkonach, ta-
rasach, w ogródkach przydomowych 
oraz większych ogrodach. I wreszcie 
– proponujemy ponad 20 przepisów 
na potrawy z truskawek. Owoce te 
bowiem doskonale nadają się do de-
serów, napojów i sałatek, a także dań 
z ryb i każdego rodzaju mięsa. Zimą 
mogą natomiast cieszyć smakiem 
w formie dżemów i konfitur.

Życzymy miłej lektury!

Wstęp
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