Witam Was serdecznie. Dzi§ mamy 2 godziny Pdp gospodarstwa domowego. Bedziemy
uczy¢ sig 0 truskawkach

Temat 1. Zdrowotne wlasciwosci truskawek

Czy truskawki sg zdrowe? Tak! Truskawki to nie tylko doskonaty dodatek do deserow, ale
réwniez prawdziwa bomba witaminowa! Zawierajg bowiem oprocz witamin wiele réznych
sktadnikéw mineralnych i soli organicznych.

o Wysoka zawarto$¢ zelaza, potasu czy magnezu sprawia, ze truskawki to owoce
idealne dla os6b podatnych na anemie, prowadzacych stresujacy tryb zycia czy tez
cierpigcych na nadcis$nienie tetnicze. Wzmacniajg organizm i pozytywnie wptywaja na
cer¢ 1 wlosy.

e Owocowe te bogate sa w wapn i fosfor, ktére odpowiadajg za mocne kosci 1 zgby, a
takze lepsza pracg naszych migsni. Dodatkowo, w potaczeniu z magnezem dziataja
odkwaszajaco na nasz organizm.

« Bogactwo soli organicznych sprawia, ze poprawia si¢ przemiana materii. Wptywa to
na oczyszczanie jelit z zalegajacych resztek pokarmowych, a takze na tworzenie
naturalnej flory bakteryjnej.

e Spozywane w postaci surowej 1 bez zadnych dodatkdéw utatwiajg procesy trawienne,
szczegblnie mechanizmy spalania biatka oraz weglowodanow.

e Duzieki tatwo przyswajalnym cukrom (glukoza i fruktoza) moga by¢ spozywane bez
ryzyka przez diabetykow. Nie poleca si¢ ich jednak alergikom — mogg posiada¢ dos¢
silne wlasciwosci uczulajace.

o Wisrod dobrodziejstw truskawek nalezy takze wymieni¢ ich dzialanie moczopedne
dzigki czemu docenig je cierpigcy na kamice nerkowa, a takze inne schorzenia nerek
oraz pgcherza moczowego.



remat2. SZYbKi, @ zdrowy deser truskawkowy

Sktadniki:

12-16 tyzek granoli

2 opakowania serka mascarpone

Pot kg truskawek

2 ptaskie tyzki cukru

1 kubek $mietany kremowki (opcjonalnie)
Orzechy lub pfatki czekoladowe do posypania

Kilka listkéw miety lub melisy (opcjonalnie)

Wykonanie:

Owoce przebraé, umy¢, pozbawié zielonych szyputek. Odtozy¢ na bok w durszlaku. Przygotowac 4
pucharki, miseczki lub zwykte szklanki. Serek przetozy¢ do osobnego naczynia, dodad cukier i
wymieszac. Truskawki pokroi¢ na mniejsze kawatki, pozostawiajgc 4 owoce w catosci do ozdobienia
deseru. W pucharkach warstwami uktadac: granole, serek i owoce, az do wyczerpania sktadnikéw. Na
gore wytozyc¢ serek lub smietane kremdwke. Posypac deser orzechami i ptatkami, ozdobi¢ truskawka
z listkami miety, badz melisy.

Smacznego!
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