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ruskawki to jedne z najpopu-
T larniejszych owocdéw —ich spo-
zycie wzrasta na catym swie-
cie z roku na rok. Statystyczny Polak
w ciggu roku zjada okoto 53 kg rdéz-
nych owocdéw. Wedtug Instytutu
Zywnosci i Zywienia to wcigz za
mato. Warzywa i owoce powinny
bowiem stanowi¢ podstawe naszej
diety. Dietetycy zachecajg, by jes¢ ich
60 dag dziennie, w pieciu porcjach.
Przy czym owoce lepiej spozywac
w pierwszej potowie dnia. Jesli cho-
dzi o wiasciwosci odzywcze i lecz-
nicze truskawki, s one nie do prze-
cenienia. Truskawka obniza poziom
ztego cholesterolu, utrudnia wchta-
nianie ttuszczu, zapobiega
podnoszeniu cukru we
krwi. Ma tez niski indeks
glikemiczny — moga j3 jes¢
nawet cukrzycy. Ponadto
pomaga zachowac dobrg syl-
wetke. Ze wzgledu na duza
zawartos¢ pektyn (rozpusz-
czalnego btonnika)
przyspiesza perystal-
tyke jelit, zapobie-
gajac  wzdeciom
i zaparciom.
Warto wiec re-
gularnie  jes¢
truskawki.

prawa truskawek w przy-
' 'domowych ogrédkach i na

dziatkach, jak rdéwniez na
tarasach i balkonach staje sie co-
raz bardziej popularna. Trudno sie
temu dziwi¢, poniewaz owoce te
najlepiej jes¢ wprost z krzaczka. Co
jednak trzeba zrobi¢, by mdc po-
zna¢ smak wiasnorecznie posadzo-
nej truskawki?
W niniejszej publikacji podpowiada-
my, jak wybra¢ dobre odmiany do
uprawy i jak zapewni¢ im najlepsze
warunki wzrostu. W skrécie omawia-
my choroby i szkodniki, jakie atakujg
truskawki. Prezentujemy ponadto
aranzacje uprawy na balkonach, ta-
rasach, w ogrédkach przydomowych
oraz wiekszych ogrodach. | wreszcie
- proponujemy ponad 20 przepiséw
na potrawy z truskawek. Owoce te
bowiem doskonale nadaja sie do de-
seréw, napojow i satatek, a takze dan
z ryb i kazdego rodzaju miesa. Zimg
moga natomiast cieszy¢ smakiem
w formie dzemodw i konfitur.

Zyczymy mitej lektury!
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