Truskawkowy zawrét gtowy

Ktéz nie lubi truskawek! Czerwiec od zawsze kojarzony jest z truskawkami. Wszedzie widaé
sprzedajgcych te owoce, a charakterystyczne koszyki petne truskawek widoczne sg
z daleka. Jeszcze 300 lat temu nikt nie styszat o truskawkach, a w postaci jakg znamy dzisiaj
truskawki nie rosty nigdzie na Swiecie. Owszem, w lasach mozna byto spotkaé dzikie, mate
owoce przypominajace truskawki. Przetom nastapit gdy do Europy w XVII i XVIII trafity nowe
gatunki rodlin : poziomka wirginijska z Ameryki Pétnocnej i poziomka chilijska z Ameryki
Potudniowej. Rosliny byty przywozone jako ciekawostki botaniczne poczatkowo w ogrodach
arystokracji. Méwi sie, ze w XVIII w. we Francji posadzono przypadkowo obok siebie wyzej
wymienione poziomki, ktére ulegty skrzyzowaniu. Nie byt to zamierzony pomyst ale przypadek.
W efekcie powstaty wieksze owoce, smaczniejsze i aromatyczne. Poczgtkowo truskawki ze
wzgledu na ich rzadko$¢ i cene trafialy na stoty tylko najbogatszych. Dopiero w XIX w.
rozpoczeta sie produkcja truskawek na masowa skale, a w wyniku eksperymentéw
z krzyz6wkami powstaty owoce jakie znamy dzisiaj. Truskawki sg owocami, ktére sg najchetniej
uprawiane na Swiecie. Rosng w Europie, w Japonii w Stanach Zjednoczonych, a nawet
w szklarniach na Bliskim Wschodzie. Z punktu widzenia botaniki truskawka nie jest owocem.
To co najbardziej lubimy i jemy to rozrosniete dno kwiatowe, a wtasciwymi owocami sg
malenkie pestki na powierzchni owocu. Truskawki nie sg tez jagodami chociaz zaliczamy je do
owocow jagodowych. Prawdziwe owoce jagodowe jak np., boréwka, porzeczka ukrywaja
nasiona wewnatrz owocu, a truskawka to jagoda pozorna (rzekoma), ktéra nasiona ma na
wierzchu. Truskawka nalezy do rodziny rézowatych, a wiec jest spokrewniona z rézami.
Ponadto owoce truskawki majg rézne odcienie od biatych do ciemnych, karminowych.
Wspomne tez o réznych ksztattach owocéw ale co ciekawe zapach truskawek
tworzy ponad 300 zwigzkéw chemicznych. Stad ten niesamowity zapach. Tak wiec truskawka
jest bardzo ciekawym owocem.

Ponadto truskawki zawierajg witaminy, sktadniki mineralne, btonnik oraz substancje
biologicznie aktywne. S3 niskokaloryczne, w 100 g (szklanka truskawek wazy okoto 150 g)
znajduje sie okoto 32 kcal. Zawartos¢ biatka w analogicznej ilosci wynosi 0,67 g,
weglowodanéw 7,68 g, natomiast ttuszczu 0,3 g. Skfadniki mineralne, jakie wystepujg w
truskawkach, to miedzy innymi potas (153 mg w 100 g), wapn (16 mg w 100 g), fosfor (24 mg
w 100 g), magnez (13 mg w 100 g), mangan (0,386 mg w 100 g). Owoce te zawierajg btonnik
pokarmowy w ilosci okoto 2 g w 100 g. Do witamin, ktdrych udziat w owocach truskawki jest
najwiekszy, nalezy zaliczy¢ witamine C (az 58,8 mg w 100 g, dla poréwnania w analogicznej
ilosci cytryny wystepuje 53 mg), witamine K, a takze foliany. Indeks glikemiczny truskawek jest
niski i wynosi 40.

Mowi sie, ze truskawki sg doskonatym owocem dla zakochanych par. Swoim kolorem, no
i oczywiscie ksztattem, przypominajg serce. Jak widzicie truskawka dobra na wszystko bo ma
cos dla zdrowie i dla serca i moze tym smakiem i wyglagdem przyprawic¢ o zawrdt gtowy.
Chociaz sezon na truskawki trwa stosunkowo krétko, to mozemy zadowala¢ sie réznymi
przetworami z tych owocdw przez caty rok. Ale pdki co cieszmy sie swiezymi, zdrowymi
i smacznymi owocami.
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