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KARTKA Z KALENDARZA CZERWIEC

Krolowa lata - TRUSKAWKA

Jest symbolem lata - to ulubiony owoc Polakow. Jako pierwsza
otwiera sezon na owoce jagodowe w naszym kraju.
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OWOCE JAGODOWE

To réznorodna grupa produktow, szczegadlnie
bogatych w witaminy i sktadniki mineralne.

Na krzewach w okresie letnim znajdziemy m.in.
borowke, maling, jezyne, agrest czy porzeczke, a

na grzgdkach owocujqg takze truskawka i poziomka.
Te sezonowe owoce cechuje wysoka zawarto$c
prozdrowotnych zwigzkow bioaktywnych, korzystnie
wptywajgcych na zdrowie.




WITAMINA C

Truskawka jest jej doskonatym zrodtem, lepszym
niz cytryna czy pomararicza. 10-12 truskawek
pokrywa dzienne zapotrzebowanie organizmu
na witamine C. Dzieki wtasciwosciom
przeciwutleniajgcym wspiera uktad krgzenia,
odpornos$c¢ organizmu, wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i przeciwnowotworowe.

CIEKAWOSTKA DIETETYCZNA

| TRUSKAWKL ZAWLERATA TYLE
SAMO WITAMINY C (0 (YTRYNA

Truskawa cata pokryta jest matymi kropeczkami. Sq to jej nasiona (pestki). leden owoc moze miec
ich nawet 200! Zaden inny owoc nie ma pestek na wierzchu.

TRUSKAWKA W WIELU ODStONACH

Najczesciej siegamy po $wieze truskawki jako
dodatek do owsianki, deseru czy koktajlu. Swieze
owoce zebrane w szczycie sezonu cechujq sie
wysokq wartos$ciqg odzywczq i petnig smaku.
Doskonale nadajq sie do mrozenia i przetworow,
ktére mozemy wykorzystywac do potraw przez
caty rok. Ciekawym sposobem na wykorzystanie
truskawki jest poddanie jej procesowi liofilizacji.

To metoda suszenia, w ktérej owoce zamrazane

sg w niskich temperaturach, a nastepnie odparowy-
wane. Ta technologia pozwala zachowac wiekszo$c¢
sktadnikow odzywczych, smak, aromat, a takze
nadaje lekko$c i chrupigcqg strukture.
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UPRAWA | PRZECHOWYWANIE

Truskawki mozna sadzi¢ zaréowno w ogrodzie,

jak i na balkonie - mogg rosng¢ w donicach,
skrzynkach balkonowych lub tradycyjnych grzqgdkach.
Owoce truskawki nalezy przechowywac w chtodnym
miejscu, najlepiej w lodowce. Niska temperatura
pomaga utrzymac ich swiezosc. Truskawki powinny
byc¢ przechowywane w suchym srodowisku - wilgoc¢
moze przyspieszyc¢ rozktad owocow. Warto umiescic
je w pojemniku wytozonym suchym recznikiem
papierowym, ktéry wchtonie nadmiar wilgoci.

Umyj owoce bezposrednio przed spozyciem.
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TRUSKAWKA NA WYTRAWNIE

Satatka z kaszq,
szparagami i truskawkami

SKEADNIKI NA 1 PORCJE:
3 tyzki kaszy jaglanej
garsc truskawek
garsc rukoli
4 szparagi
Y2 gruszki
2 plastry chudego twarogu
1 czubata tyzka jogurtu naturalnego
1 tyzka orzechow laskowych
1 tyzeczka oliwy z oliwek

1tyzeczka soku z cytryny

Przyprawy:

cynamon, listki $wiezych ziot np. bazylii

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Warzywa i owoce umyc¢ i osuszy¢. Szparagi pozbawic
twardych koncowek, pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do wrzagtku i gotowac 3-4 minuty. Truskawki
pokroi¢ w ¢wiartki, grusze w kostke. Cato$¢ wymieszac¢ w duzej misce, dodac rukole, pokrojone drobno
orzechy oraz rozdrobniony twardg. Wymieszac z sokiem z cytryny i cynamonem. Na wierzch natozy¢ jogurt
i listki ziot.
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TRUSKAWKA NA StODKO

Granola z owocami
| jogurtem

SKELADNIKI NA 1 PORCIJE;

Granola:
2 tyzki ptatkdw owsianych goérskich
1 tyzeczka orzechow laskowych
%2 tyzeczki miodu

Y2 tyzeczki cynamonu

Pozostate sktadniki:

1 opakowanie jogurtu naturalnego typu skyr

1 szklanka truskawek

Sposéb przygotowania:
Truskawki umy¢ pod biezgcq wodqg. Na suchej patelni podprazy¢ ptatki owsiane, posiekane orzechy

i cynamon. W miseczce potqgczy¢ z miodem. Granole wytozy¢ na dno stoika lub innego pudetka na wynos,
na wierzch wlac jogurt i pokrojone truskawki.
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