TRUSKAWKI

Witam ©

Powoli nadchodzi sezon truskawkowy,
wigkszo$¢ z nas nie moze si¢ juz doczekac.
Wszyscy smakosze doceniajg ich walory, ale
warto wiedzie¢, ze aromat to nie jedyna zaleta

truskawek. Maja wiele cennych wiasciwosci

zdrowotnych, ktoére poprawiaja stan zdrowia
i samopoczucie.

Truskawki sa bogatym zrédlem witaminy C, maja jej wiecej niz cytryna. Zawierajg
witaming A i E oraz witaminy z grupy B. Sa cennym Zrédtem zelaza. W 100 gramach
produktu znajduje si¢ jedynie 32 kcal. mozna spozywac je w diecie odchudzajacej. Ponadto
owoce wykazujg dzialanie oczyszczajace i moczopedne. Reguluja prace nerek i utatwiaja
pozbycie si¢ toksyn z organizmu. Ze wzgledu na zawartos¢ pektyn pozytywie wptywaja na
proces trawienia i przemiang materii.

Truskawki maja whasciwosci przeciwnowotworowe ze wzgledu na wspomniang duza
zawartos¢ witaminy C i1 kwasu elagowego. Wymienione substancje wspieraja uktad
odpornosciowy i redukujg wptyw substancji rakotworczych.

Owoce posiadaja rowniez flawonoidy, ktore zmniejszaja poziomu cholesterolu.
Dodatkowa zaletg truskawek jest stosunkowo niski indeks glikemiczny (40). Zawarty w nich
cukier (fruktoza) jest metabolizowany bez udziatu insuliny i w zwiazku z tym, bez obaw
moga spozywac je 0soby chore na cukrzyce.

Na smaczne i szybkie $niadanie polecam koktajl z truskawek i ptatkéw owsianych:

Y szklanki ptatkow owsianych,
e 1 szklanka truskawek,
e 1tyzka miodu,
e 150 g jogurtu greckiego,
e 150 ml dowolnego mleka.
Dla podniesienia wartosci odzywczych mozna doda¢ 1 obranego banana. Bedzie to
jednak dodatkowe zrodto weglowodanow.
Do blendera wsypujemy ptatki owsiane, dolewamy mleko, jogurt, truskawki bez

szyputek i banana. Dodajemy miod, miksujemy do uzyskania gtadkiej konsystenciji.


https://zywienie.abczdrowie.pl/wlasciwosci-witaminy-c
https://portal.abczdrowie.pl/co-to-jest-cholesterol

Dojrzale owoce maja réwniez zbawienny wplyw na urode. Ich wiasciwosci
odzywcze, $ciagajace, przeciwzmarszczkowe, roz§wietlajace 1 bakteriobdjcze chronig skore
przed tuszczeniem si¢, szkodliwym promieniowaniem stonecznym oraz pomagaja pozby¢ si¢
nieestetycznych przebarwien. Wybiclajg tez zeby i hamujg osadzanie si¢ kamienia naz¢bnego.
W tym celu nalezy natrze¢ zgby przekrojong truskawkg 1 zostawic¢ na pot godziny.

Na rozswietlenie cery proponuj¢ maseczke:
e 100 g truskawek,

e 2 Y5 tyzki soku z cytryny,
e 15 g jogurtu naturalnego (bez cukru).

Owoce rozgniatamy i doktadnie mieszany
Z pozostalymi skladnikami, naktadamy miksture

na twarz na 20 minut, nastepnie zmywany letnia

woda.

Niestety, truskawki, jak wiekszo$¢ owocéw, moga uczulaé i z tego wzgledu mozna
podawa¢ je dzieciom dopiero po ukonczeniu 10-tego miesiaca zycia.

Alergia moze pojawi¢ si¢ takze U osob dorostych, u ktorych nie wystgpita wezeséniej,
zwlaszcza uczulonych na salicylany.

Warto poczatkowo jes¢ owoce w matych porcjach, zwracajagc uwage na swoje

samopoczucie i wyglad skory.

Praktyczna porada:

Truskawki pozbawione szyputek przed myciem, wchlong wode i stang si¢ mniej

Smaczne.

Zycze udanego sezonu, ciekawych pomystow kulinarnych i kosmetycznych.
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https://uroda.abczdrowie.pl/promieniowanie-sloneczne

