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Sliwka w kompocie ...

Sliwki warto wykorzystaé je jak najwszechstronniej. Na rynku jest jeszcze ich sporo, az dech
zapiera od mnogosci gatunkow. | cate szczes$cie. Bo warto jes¢ Sliwki.

Wyrdzniamy kilka podziatow tych owocow. Ze wzgledu na ksztatt oraz wielko$¢ - renklody,
wegierki, mirabelki, sliwki okragte, jajowate i owalne. Natomiast dzielac Sliwki wedtug odmian
deserowych - renklody: althana, zielona i ulena oraz wegierki - wtoska, zwykta, towicka oraz
inne odmiany, takie jak herman, kirka, brzoskwiniowa i krélowa Wiktoria.

Z renklody zielonej i wegierki zwyktej mozna przygotowywac pyszne dzemy, powidta lub
kompoty. Wybierajac sliwki na przetwory nalezy zwréci¢ uwage, aby migzsz tatwo oddzielat sie
od pestki. Pestki zawierajg bowiem trujaca dla organizmu amygdaline, zwigzek ktérego jednym
ze sktadnikow jest kwas pruski.

Odmiang nadajaca sie wytgcznie do robienia przetwordéw jest mirabelka.

Przepis na powidta!

http://bogopichcenie.blog.onet.pl/Domowe-powidla-sliwkowe,2,1D135394375,n

Skiadniki

Wszystkie gatunki Sliwek majg podobne wartoéci odzywcze. Zawierajg witaminy C i P (rutyna),
z grupy B (wptywajacych kojgco na uktad nerwowy i poprawiajgcych samopoczucie) oraz
beta-karoten. Sktadniki mineralne wystepujace w Sliwkach to potas, zelazo, magnez, wapn i

fosfor.
Bardzo wartosciowe sg tez sliwki suszone - zawierajg kilkakrotnie wigcej witaminy A i btonnika

pokarmowego niz surowe owoce. Ale uwaga, majg prawie trzy razy wiecej kalorii!

Dziatanie na organizm
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Sliwki dziataja korzystnie na trawienie. Zapobiegaja zaparciom, przez co zmniejszaja
zagrozenie chorobg nowotworowg jelita grubego. To korzystne dla uktadu pokarmowego
dziatanie zawdzieczamy duzej zawartoéci pektyn w tych owocach. Najbardziej warto$ciowe
pod tym wzgledem sg wegierki i renklody.

Dieta obfitujgca w sliwki wptywa antynowotworowo oraz przeciwmiazdzycowo.

Szczegolnie wazne dla kobiet, jest to ze Sliwki spowalniajg proces starzenia sie skory.

Cukier

Nalezy jednak pamigtac, ze sliwki podobnie jak wszystkie owoce zawierajg duzo cukru (az 12
proc.) i w zwigzku z tym dostarczajg duzo kalorii- zaleznie od gatunku mogg mieé 80-120 kcal
w 100 g. Delektujgc sie nimi, nalezy zachowac umiar, a ich spozycie uwzgledni¢ w bilansie
energetycznym. Dlatego tez lekarze nie polecajg jedzenia sliwek chorym na cukrzyce. Jezeli
juz, to raczej nalezy wybieraé owoce mniej stodkie, niezbyt dojrzate, raczej o ciemnej skorce.
Sliwki nie sa polecane takze osobom majacym problemy z trzustka i watroba, poniewaz nie sa
dobrze tolerowane przez te organy, a zjedzone w wiekszej ilosci mogg powodowaé wzdecia.
W swoim jadtospisie sliwki powinni uwzgledni¢ chorzy na kamice nerkowg i reumatyzm.
Nalezy uwazac na postaé suszong - sg trzy razy bardziej kaloryczne niz Swieze i zawierajg az
360 kcal w 100 g.

Zwazywszy na zalety Sliwek pospieszmy sie, i korzystajmy z ich dobrodziejstw. Sezon na ten
owoc wypada najczeséciej na przetomie sierpnia i wrzeénia.

Skiadniki

Wszystkie gatunki Sliwek majg podobne warto$ci odzywcze. Zawierajg witaminy C i P (rutyna),
z grupy B (wptywajacych kojgco na uktad nerwowy i poprawiajgcych samopoczucie) oraz
beta-karoten. Sktadniki mineralne wystepujace w Sliwkach to potas, zelazo, magnez, wapn i
fosfor.

Bardzo wartosciowe sg tez sliwki suszone - zawierajg kilkakrotnie wigcej witaminy A i btonnika
pokarmowego niz surowe owoce. Ale uwaga, majg prawie trzy razy wiecej kalorii!
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Dziatanie na organizm

Sliwki dziataja korzystnie na trawienie. Zapobiegaja zaparciom, przez co zmniejszaja
zagrozenie chorobg nowotworowg jelita grubego. To korzystne dla uktadu pokarmowego
dziatanie zawdzieczamy duzej zawartoéci pektyn w tych owocach. Najbardziej warto$ciowe
pod tym wzgledem sg wegierki i renklody.

Dieta obfitujgca w sliwki wptywa antynowotworowo oraz przeciwmiazdzycowo.

Szczegolnie wazne dla kobiet, jest to ze Sliwki spowalniajg proces starzenia sie skory.

Cukier

Nalezy jednak pamietac, ze sliwki podobnie jak wszystkie owoce zawierajg duzo cukru (az 12
proc.) i w zwigzku z tym dostarczajg duzo kalorii- zaleznie od gatunku mogg mieé 80-120 kcal
w 100 g. Delektujgc sie nimi, nalezy zachowac umiar, a ich spozycie uwzgledni¢ w bilansie
energetycznym. Dlatego tez lekarze nie polecajg jedzenia sliwek chorym na cukrzyce. Jezeli
juz, to raczej nalezy wybieraé owoce mniej stodkie, niezbyt dojrzate, raczej o ciemnej skoérce.
Sliwki nie sa polecane takze osobom majacym problemy z trzustka i watroba, poniewaz nie sa
dobrze tolerowane przez te organy, a zjedzone w wiekszej ilosci mogg powodowaé wzdecia.
W swoim jadtospisie sliwki powinni uwzgledni¢ chorzy na kamice nerkowg i reumatyzm.
Nalezy uwazac na postaé suszong - sg trzy razy bardziej kaloryczne niz Swieze i zawierajg az
360 kcal w 100 g.

Zwazywszy na zalety Sliwek pospieszmy sie, i korzystajmy z ich dobrodziejstw. Sezon na ten
owoc wypada najczeséciej na przetomie sierpnia i wrzeénia.
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