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Wszystkie sliwki maja podobne wartosci
odzywcze, ae roznia Sie 1loscia kalorii.
Swieze §liwki maja okoto 45 kcal w 100 g.
Srednia ilos¢ weglowodandéw w takiej porcji
owocow wynos od 12 do 14,6 g. Chociaz
sliwki nie s3 bogate w witamine C, dzieki
jednoczesng zawartoscl witaminy A 1 rzadko
wystepujacel w owocach witaminie E,
Uznawane s3 za cenne przeciwutleniacze.




Sliwki zawieragja tez potas, zelazo, magnez,
wapn | fosfor.

Maja sporo witamin z grupy B, dlatego od
wiekOw ciesza Sle  0Opinia  OWOCOW
wptywagacych kojaco na uklad nerwowy
| poprawiajacych samopoczucie.

Dieta obfitujacaw sliwki, szczegolnieciemne
odmiany, wplywa antynowotworowo oraz
przeciwmiazdzycowo.




Odmiany sliwek | ich zastosowanie

Na swiecie wystepuje ponad 6000 odmian sliwy domowe, zwane)
Prunus domestica. Wszystkie sg krzyzowkami dzikich sliw:

lubaszki (mirabelki), afyczy i tarniny.

To witasnie ich owoce, rosnace w Europie juz w czasach neolitu,
tak zafascynowaty ogrodnikow z Bliskiego Wschodu, ze udato im
Sie uzyska¢ z nich odmiany jadalne. Owoce staty sic wicksze,
stodsze | smaczniejsze.

Dopiero w takig postaci trafity na europejskie stoty, co jest zastuga
Grekow I Rzymian.

Z Potwyspu Apeninskiego rozprzestrzenity si¢ na caty kontynent,
trafigjac nie tylko do dworskich, ale i wigjskich ogrodow.



Ze wzgledu na ksztalt oraz wielkos¢ owocow §liwki
dziela sie na mirabelki, renklody, wegierki, sliwki
okragte, jaowate | owalne.

Drugi podziat to odmiany deserowe oraz te, ktore
nadaja Ssic idealnie do robienia przetworow.

Do deserowych odmian naleza renklody: althana,
zielonai ulena oraz wegierki - wtoska, zwykla,

towicka oraz inne odmiany, takie jak herman, kirka,
brzoskwiniowali krolowa Wiktoria.



Wiele z tych odmian, jak wegierka zwykla czy renkloda
zielona, naleza rowniez do owocow, z ktorych mozna
przygotowywac pyszne powidta, dzemy, marmol ady
albo kompoty.

Odmiana nadajaca Si¢ wylacznie do robienia
przetwor dw jest niezwykle popularna we Francji,

a hiedoceniana u nas mirabelka.

W kuchni sliwki sa niezastapione. Oprocz popularnych
ciast, sorbetdw, pierogow I knedli, moznarobi¢ z nich
rowniez marynaty i sosy do wedlin.




Wartos¢ odzywcza sliwek

Owoce sliwki  poprawiaja apetyt, reguluja trawienie, chronig przed
wolnymi rodnikami, a nawet poprawiaja humor.

Zapobiegajg zaparciom, a tym samym zmnigjszajg zagrozenie
chorobg nowotworowg |elita grubego.

Pod pewnymi wzgledami znacznie cenniglsze niz swieze sasliwki suszone.
ch susz jest bowiem pi¢ciokrotnie bogatszym zrodtem witaminy A (1606
j.m. w 100 g) | bltonnika niz swieze owoce. Ze wzgledu na wyjatkowe
pogactwo zelaza oraz fosforu suszone sliwki sa zalecane wegetarianom.
Systematyczne jedzenie 3 suszonych sliwek dziennie lub picie szklanki
kompotu z suszu ureguluje prace przewodu pokarmowego. Dzige si¢ tak
dzicki duze zawartosci substancji balastowych, czyli pektyn. Niestety,
suszone sliwki s3 ponad 5 razy niz swieze




Uwaga na trujace pestki sliwek!

Przy wyborze sliwek na przetwory bardzo wazne jest
to, czy migzsz tatwo oddziela sie od pestki.

Pestki zawiergla bowiem trujaca dla organizmu
amigdaline - zwigzek, ktorego jednym ze sktadnikow
|est kwas pruski.

Bezpiecznigsze dla nas s3 wiec owoce, ktore tatwo
oddaja stwardniate srodki.




